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ESMASPAEV

3-VILUAHELBEPUDER

SEEMNETE JA KLIIDEGA
(MAHE HELVES, MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

KANALIHA-KLIMBISUPP (MAHE MUNA, MAHE JAHU)
KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHORGUTIS TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
APELSIN

TEISIPAEV

HIRSIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

PILAFF PAPRIKA, BROKOLI JA KIKERHERNESTEGA
SINEPINE JOGURTI-HAPUKOORE KULM KASTE
PORGAND/KAALIKAS/TOMAT/PAPRIKA
MAITSEROHELINE/IDUD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/PIRNI-
BANAANIMAHEDIK
NUIKAPSAS

KOLMAPAEV

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

KODUNE SELJANKA SEALIHAGA
PIIMAKISSELL (maHEPIM) MOOSIGA
MAITSEROHELINE/HAPUKOOR
LEIB/SEPIK
HUMMUS PEEDIGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
ANANASS

NELJAPAEV

ODRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

KALAKASTE (MAHE JAHU, MAHEPIIM)
AHJUKARTUL/TATAR
VALGE KASTE (MAHEPIIM)
KAPSA-, KURGI- JA VIINAMARJASALAT
PRAEKAPSAS
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO (MAHEPIIM)
PAPRIKA

REEDE

7-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

PELMEENI-FRIKADELLISUPP
KARAMELLI PANNA COTTA (maHepim) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
/o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MELON




Ssogikord  |Retsept Kaal  |Energia |Rasvad |<Ulastunudly g,y i(r;ﬁ:dv“a"ad
kiudained)
3-vilahelbepuder seemnete o
ja nisukliidega (mahe helbed,| 201g | | 4.71g | 2.710 6.43g | 31.58g 4.229
mahepii
V6i 10/15 |1°9K‘a 12.04g | 8.1g 0.065 | 0.12g 0g
Moos 20/30 54aKcal 0g 0.1g 13.09g 0.45g
Kanaliha- klimbisupp
(mahemuna, mahe jahu) [72Kca 1.81g 13.279 | 19.889 | 1.5
200/250
Uattseroneline ranma/kool | g kel | 0,089 | og 0235 | 0.310 09
Kohupiima- riivleivahsrgutis 255Kca
Sooree 1509 | 10.3g | 6.11g 11.91g | 28.579 | og
Toormoos 30/40 409 27Kcal | 0.5g 0.08g 0.43g | 4.31g 1.58g
Leib 40 40g | 84Kcal | 0.489 | 0.08g 2799 | 159 4.279
Sepik kool 20/40 40g IwZK‘a 1.12g | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Vi 5/8 kool 89 57Kcal | 6.269 | 4.21g 0.03g | 0.06g 0g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
Te0/500 KOOL 3en 759 | ikeal | 0.01g | 0g 0.02g | 0.09g 0.059
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 7o9 759 Sikcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 759 57Kcal 2.699 2.999 | 4.499 0g
3aKcal | 0.089 | 09 | 0.889 | 6.8
Hirsinelbepuder (mahepiim) 218Kea
ooy 5.33g | 3.66g 8.38g | 31.91g | 4.269
Moos/v6i 20/30 (kool) 329 IIZOKCE 9.6g 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g
Pilaff paprika, brokoli ja 281Kca
Kikarnameetagn 3 S5ae ; 7.48¢ | 1.03g 8.22g | 42.06g 6.2g
Malkserohaiine rohme/ieol | gg 3keal | 0.056 | oo 0235 | 0.310 00
Sinepine jogurti-hapukoore
i kagta 30/505 50g 50Kcal | 3.7g 2.57g 1.79 2.359 0.01g
Mahe mungoa idud 5/8 89 skcal | 0.02g | 0g 0.41g | 0.76g 0.1g
Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.799 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 ImZK‘:a 1.12g | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
1907300 KOOL 750 759 | 1Kcal | 0.019 | 0g 0.029 | 0.09g 0.059
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRI 79 759 Sikcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 759 759 | S7Kcal | 2.999 | 2.69g 2.99g | 4.49g 0g
Pirni-banaanimahedik 200g |1°3K‘:a 0.14g | 0.05g 0.87g | 23.11g 2.79g
i':;m:j'é/ kaalikas/tomat/papr| gq 28Keal | 0.229 | Og 0.749 | 4.719 2.23g
19Keal | 0169 | 0g | 0.49 | 3.355 | 1.44g
5-viljahelbepuder (mahepi 179Kca
Taores 539 | 3.62 7.55g | 23.655 | 3.43g
Moos/vi 20/30 (kool) 329 [20K<al 965 | 6.69 0.11g | 8.28g 0.289
Kodune seljanka sealihaga 177Kca
Soora00 h 6.759 | 2.46g 16.69 | 11.65g 1.799
Makkserohaine ronme/iool | gg 3keal | 0.056 | og 0235 | 0.310 00
Hapukoor 20/30 309 67Kcal | 6.46g | 4.63g 0.99g | 1.14g og
Piimakissell 193Kca
e300 cmahepim) 2009 | | 6.429 | 4.229 5.269 | 28.55¢ | Og
Moos 20/30 309 50Kcal | 0g og 0.09g | 12.299 0.42g
Leib 40 409 | 84Kcal | 0.489 | 0.08g 2799 | 159 4.279
Sepik kool 20/40 40g llUZKCB 1.12g 0.12g 3.169 19.4g 1.08g
Hummus peediga 15g 159 42Kcal | 1.61g | 0.21g 1.91g | 3.94g 2.06g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
1907300 KOOL 750 759 | 1Kcal | 0.019 | 0g 0.029 | 0.09g 0.05
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRI 79 3.44q og
Mahekeefir (PRIA) 759 4.49g 0g
40Kcal 8.880
Odrahelbepuder 150/200 199Kca 27,74 .26,
(mahepiim) -749 -269
Moos/vi 20/30 (kool) 329 I120Kca 9.69 6.469 0.11g | 8.28g 0.28¢
Kalakaste (mahepiim, mahe 144Kca
oy 100/150 1505 | | 6.81g | 3.47g 12.83g | 7.58g 0.42g
Ahjukartul 170/200 2009 | 221K¢@| 2059 | 0.259 5459 | 43.77g | 2.829
Valge kaste riisijahuga
oy 787100 70g o6kcal | 7.68g | 5.14g 1.899 | 4.79g og
Kapsa-, kurgi- ja
e e J20/60 80g | 45Kcal | 2.69 | 0.38g 1.229 | 3.469 1.57g
Leib 40 409 8akcal | 0.48g | 0.08g 2.79g | 15g 4.279
Sepik kool 20/40 409 |1°2K“ 1.12g | 0.12g 3.169 | 19.49 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
To0300 KoaL 3e 759 | 1keal | 0.01g | 0g 0.029 | 0.09g 0.059
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 709 759 Sikcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.449 og
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.999 4.49g 0g
Kakao (mahepiim)150/200 2009 | 172K€al 735 | 4.309 5.459 | 21.97g 0.63g
Tatar 75g 769 jo2Keal 159 | 0.639 3.089 | 18.555 | 0.86g
Praekapsas 50/60 80g s8kcal | 2.610 | 1.1g 0.67g | 7.38g 1.279
7-viljahelbepuder (mahepiim) 180Kca
oo 1999 | | 5.329 | 3.629 7.599 | 23.655 | 3.43g
Moos 20/30 309 50Kcal | 0g og 0.09g | 12.31g 0.42g
Vi 5/8 kool 8g 58Kcal | 6.49 4.3g 0.03g | 0.06g 0g
Pelmeeni-frikadellisupp 212Kca
So0r9%0 2509 | | 11.43g | 3.53g 7.94g | 18.32g 1.87g
Matseroneine rohma/kool | gy 3keal | 0.059 | og 0235 | 0.310 00
Karamelli panna cotta 285Kca
(mahepiim) 150/200 200g h 22.21g | 14.48g 4.89g 16.27g 0g
Toormoos 30/40 409 | 27Kcal | 0.59 | 0.08g 0.43g | 4.31g 1.589
Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.799 15g 4.27g9
Sepik kool 20/40 409 |1°2K‘a 1129 | 0.12g 3.169 | 19.49 1.08g
Vi 5/8 kool 8g 57Kcal | 6.269 | 4.21g 0.03g | 0.06g 0g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 759 759 1Kcal | 0.01g | og 0.02g | 0.09g 0.05g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
Pt 759 | Sikcal | 3.07g | 2.02g 2.479 | 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57kcal | 2.999 | 2.69g 2.99g | 4.49g 0g

| Melon50/80 | 80g | 14kcal| 0.089 | 09 | 0329 | 2729 | 0.32 ]




