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KAERAHELBEPUDER

TEISIPAEV MOOS/VO!
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PEEDISALAT
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MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
PAPRIKA

PUDER SEEMNETE JA
KLIIDEGA
MOOS/VOI

NELJAPAEV

KANA-RIISISUPP
KAMAVAHT TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM
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TAIMNE BOLOGNESE KASTE
AHJUKARTUL/KUSKUSS
HIINAKAPSA-PAPRIKASALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/VAARIKA-KODUJUUSTUSMUUTI
BANAAN




Sodgikord

[Stsivesikud
@ Kiudaine
Retsept Kaal [Energia [Rasvad | [S1o0t0uE lvalgua | (e [
kiudained)
Mannapuder 223Kca
s 2039 |7 6.59 | 4.429 7180 | 33249 | 0.99
MOOSIVEI20/30. | 559 | 120<A) 969 | 6asg | 0.119 | 8280 0.289
Stroogonov 261Kca
o oiso| 1% | | 19559 | 9.83¢ 13.919 | 6.99 0.63g
Keedetud kartul 154Kea
oy | 2008 | | 0.24 | 0g a11g | 32869 | 2.129
Marjamahedik
il 200g | 97kcal | 0.74g | 0.199 1329 | 20149 | 2.49
Leib 40 409 | sakcal | 0.489 | 0.08g 289 | 15049 | 4289
Sepik kool 20/40 | 40g |1°3K‘:a 1129 | 0.12g 3.17g | 19.49g 1.08g
Kirjud makaronid
75g (wistera o | 759 | [°C| 2689 | 1519 3669 | 21219 | 1g
tavaline)
:;":‘ Ja kurk 100g | 16kcal | 0.15¢ | 0g 0.659 | 2.459 1.05g
:g“ Kodujuust | gog | g1kcal | 2.63g | 1.69g 7.969 | 1.59 og
Maitsevesi
Sianmios 150/200| 2009 | 2kcal | 0.029 | 0g 0.06g | 0.289 0.169
Piim 3,5% Pria 150g | 9akcal | 5.25¢ | 5.03g 485 | 6.98g og
(kool)
Keefir 2,5%(PRIN| 1509 | sokeal | 3819 | 2529 | 5.379 | 6680 og
Ananass 50/80 | 80g 0.329 | 8.88
Kaerahelbepuder 232Kca
e 2009 | ? 2779 | 2229 9.53g | 39019 | 6.58
V5i 10/15 159 Imgk‘a 12.04g | 8.1g 0.069 | 0.12g og
Moos 20/30 329 | Sakcal | og og 0.1g | 13.00 | 0459
Kire hakklihasupp 177Kca
50020 2509 | | 9.269 | 3.49 12.8 | 9.81g 1.829
Maitseroheline
s oraers | 80 2Keal | 0.05g | 0g 0.229 | 0.3g og
Karamelkissell 224Kca
bl 2009 | ? 4489 | 3.269 5759 | 40.39 0g
Moos 20/30 30g | Sokcal | 0g og 0099 | 12279 | 042
Leib 40 40g | sakcal | 0.489 | 0.08g 289 | 15049 | 4289
Sepik kool 20/40 | 40g |1°3K‘a 1129 | 0.12g 3.17g | 19.499 1.08g
V6i 5/8 kool 89 sekeal | 6.43g | 4.329 0.03g | 0.069 og
Maitsevesi
Caromas 150/200| 2008 | 2cal | 0.029 | 0g 0.06g | 0.289 0.169
Pl'("“ 3,5% Pria 150g 5.25g | 5.03g 4.8g | 6.98g 0g
ol
Apelsin 50/80__| 809 | 34kcal | 0.08g [0g [ 0889 [ 685 [ 1360 |

g‘g"’e"“der 199 IISZK“ 19 729 7.489 | 23.289 3.159
5/8 kool 89 s8Kcal 39 0.035_| 0.06g 0g

Ahjukala 60/80 | 100g |139K‘a

Riis keedetud 224Kca
130/170 709 |

Valge kaste

risijahuga 75/100| 799 93keal
Jagsalat redise ja

lurgiga s0/60 | 809 | 33Keal
Leib 40 409 | sacal

Sepik kool 20/40 | 40g |1°3K‘a

Maitsevesi
sidruniga 1507200 2009 | 2Kcal
Piim 3,5% Pria

e 150g | 94Kcal

Ke%f:rZ,S"/u(PR!A) 1509 | 82Kcal

Peedisalat 50 509 19Kcal

Tatar 759 769 :le&a

Kooli Paprika
So/80 80g | 22Keal

Puder seemnete

5.35

2.64g
7.269

2,55
0.48g
1.129

0.02g
5.259

3.81g
0.17g
1.51g

5.279

12.04g

2.16g
0.05g

20.01g

0.51g
0.489

1.12g
6.49

0.02g

5.259

2.08g
0.48g
1.129

0.02g
5.259
3.81g
20.329

2.07g

ja Kiidega 200g | 02
150/200

V&i 10/15 159 Imgk‘:a
Moos 20/30 329 | sakcal
Kana-riisisupp 148Kca
200/250 2509 |
Maitseroheline

rihmay/kooli 578 | 59 Heal
Kamavaht 326Kca
100/150 me |
Toormoos 30/40 | 40g | 27Kcal
Leib 40 40g 84Kcal
Sepik kool 20/40 | 40g | [0%K<2
Munavai 10g 15 | 61Keal
Maitsevesi

sidruniga 150/200| 2009 | 2Kcal
Piim 3,5% Pria

ool 150g | 94Kcal

27Keal

5-viljahelbepuder 181Kea
150/200 2019 |

Vi 10/15 159 Imma
Moos 20/30 329 | sakcal
Taimne bolognese 203Kca
kaste 175/100 | 1499 ||
Hinakapsa-

paprikasalat 80g | S7Kcal
50/60

Anjukartul 221kea
170/200 2009 |

Leib 40 a0g | sakcal
Sepik kool 20/40 | 40g |1°3K‘a
Maitsevesi

sidruniga 1507200 2009 | 2Kcal
Piim 3,5% Pria

s 150g | 94Kcal
Keeofllhr 2,5%(PRIA)] 150g | 82Kcal
Kuskuss 750 76g IZ“K‘“
Vaarika-

kodujuustusmuuti| 200g IHZK“
150/200

Banaan 50/80/80

1.14g

1.57g

4.93g

0.36
0.08g
0.12g

0g

5.03g

2.529

0.03g

0.64g

3.78¢

8.1g

0.88g

0.66g

0.26g
0.08g
0.12g

5.03g

2.529

13.459

0.74g

22.629

4.73g

1.91g

0.71g
2.8
3.17g

0.06g

4.8

5.37g

1.15g
3.079

9.36
0.06g
0.1g

11.1g
0.22g

10.3g

0.43g
2.8

3.17g
0.86g

0.06g

7.52

0.06g
0.1g

17.43g

1.04g

5.459
2.8
3.17g

0.06g

4.8

5.37g

1.929

3.96g

0Og
45.14g

5.099

1.33g
15.04g
19.499

0.28g

6.989

6.68g

2.499
18.44g

36.229

0.12g
13.099

20.259

25.499

4.34g
15.04g

19.499
0.08g

0.289

6.989

24.469

0.12g
13.099

17.099

2389

43.829
15.04g
19.499

0.28g

6.989

6.689

12.219

20.11g

0Og
059
0g
0.83g

4.289
1.08g

5.299

0Og
0.459
1.41g
0Og

1.21g

1.599
4.289

1.089

7.13g

1.18g

2.83g
4.289
1.08g

3.699

| 0.16g | 0.089 | 0.64 | 12.249 | 0.569 |




