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VARSKEKAPSA SEA- JA VEISELIHAHAUTIS
KARTUL/KIRJUD MAKARONID
JAASALAT/TOMAT/KURK/VARSSELLER
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/VAARIKA-BANAANI MAHEDIK
KAERAHELVESTEGA
PORGAND/PAPRIKA

MANNAPUDER

ESMASPAEV MOOS/VOI

KALASUPP
MARIJAKISSELL VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
HUMMUS PEEDIGA
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
OUN/APELSIN

4-VILJAHELBEPUDER

TEISIPAEV MOOS/VO!

KOOGIVILJAKARRI KOOKOSPIIMAGA
RIIS/AHJUKARTUL
PORGANDI-OUNASALAT MAHLAGA
HIINAKAPSA-PAPRIKASALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/KAMA
KURK

ODRAHELBEPUDER

KOLMAPAEV MOOS/VO!

HERNESUPP SEALIHAGA
RUKKIJAHUVAHT PIIMAGA
PUDER SEEMNETE JA MAITSEROHELINE
NELJIAPAEV KLIIDEGA LEIB/SEPIK
MOOS/VOI VOl
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR

BANAAN

AHJU KANAKINTS
KEEDETUD KARTUL/TATAR
PIIMAKASTE
RIISIHELBEPUDER JAASALAT RUKOLA JA KURGIGA
MOOS/VOI VITAMIINISALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MANGOLASSI
PIRN

REEDE




Killastunu Susivesikud
AP . imenduvad |Kiudaine
Soogikord |Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhappe Valgud (ehk va 4
|kiudained)
266Kca

Mannapuder (vedel) | 249g | 5.22g 3.599 9.93g 44.33g 1.05g
Moos/v5i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Varskekapsa-sea- 278Kca
voisehakkhatatis | 2519 | 15.88g | 5.04g 18.68g | 11.28g 7.729
Keedetud kartul 75g | 75g 60Kcal | 0.08g 0g 1.58g 12.88g 0.83g
Kirjud makaronid 111Kca
(taistera+tavaline) 759 | 2.21g 0.38g 3.25g 18.99g 0.99
75g
Jaasalat, tomat,
kurk ja varsseller 80g 12Kcal | 0.11g Og 0.61g 1.82g 0.88g
100g (eraldi)
Leiva-ja sepikuvalik | 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Maitsevesi sidruniga | 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
g"g;gl'S% (PRIA) 75g 43Kcal | 1.95g | 1.42g 2.47g | 3.97g 0g

),
Keefir 2,5% (PRIA) | 755 | 41kcal | 1.99 | 1.269 | 2.68¢ | 3.33¢ 0g
0,075I
Vaarika-banaani-
Jjogurti mahedik 133Kca
knerahelvestega 2009 |, 2279 | 1g 3.35g | 23.38g 2.68g
150/200g
zg"s"(;‘:“’m)"a”"'s 50g | 14Kkeal | 0.1g | 0.05¢ | 0.55¢ | 2.24g 0.95g
Porgand (PRIA) 50g | 50g 16Kcal | 0.1g 0g 0.3g 2.81g 1.46g
Neljaviljahelbepuder 201Kca
(vedel) 250g | 4.13g 2.66g 6.72g 34.23g Og
Moos/v&i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Kalasupp (selge) 203Kca
200/250 3009 | 2.94g 0.69 14.91g | 28.13g 2.12g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g Og 0.11g 0.15g Og
Marjakissell 1509 | 13| 0439 | 0.07g | 043 | 3187 1.26g
Vahukoor 309 |1°5K°a 9.729 | 6355 | 0.629 | 3.79 0g
Leiva-ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Hummus peediga 10g 14Kcal | 0.8g 0.11g 0.51g 1.01g 0.45g
Maitsevesi sidruniga | 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
;"(’)';;;5% (PRIA) | 759 | 43Kkcal | 1.95¢ | 1.429 | 2.479 | 3.97¢ 0g

),
ge:;; 2,5% (PRIA) | 250 | 41kcal | 1.99 | 1269 | 2.680 | 3.330 0g
Bun (PRIA)50g 50g 25Kcal | Og 0g 0.1g 5.47g 1.3g
Apelsin 50g 50g 21Kcal | 0.05g 0g 0.55g 4.24g 0.85g
Odrahelbepuder as2g | P%%?| a66g | 2850 | 8139 | 48755 | 0g
Moos/v&i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Kodgiviljakarri 232Kca
kookospiimaga 1 150 150g | 21.87g | 7.87g 2.35g 5.05g 2.63g
Ahjukartul 75g 759 86Kcal | 1.71g 0.23g 1.87g 15.3g 0.99g
Riis keedetud 75g 759 77Kcal | 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g
Porgandi- dunasalat
mahlaga 500 509 27Kcal | 0.1g 0.02g 0.7g 5.15g 1.42g
'S";'I';kapsa'pap”ka 100g | 69Kcal | 5.4g 0.8g 1.299 | 2.99g 1.48g
Leiva-ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Maitsevesi sidruniga | 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
g"{)‘;gl'w" (PRIA) 759 43Keal | 1.959 | 1.42g 2.479 | 3.979 0g

,

ir 2,59

Keefir 2,5% (PRIA) | 759 | 41keal | 1.99 | 1.265 | 2.689 | 3.33¢ 0g
0,075I
Kama 200g | P2l 429 | 2859 |91 | 33139 | 359
Kurk (PRIA) 100g 10Kcal | Og 0g 0.79 1.49 0.7g
Puder seemnete ja 258Kca
Klidega 252g | 4.69 2.8g 8.04g 46.12g Og
Moos/v&i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Hernesupp sealihaga| 300g I?’lskca 10.46g | 2.96g 18.86g | 33.21g 7.92g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g 0g
Rukkijahuvaht 100 | 100g | 97Kcal | 0.38g | 0.06g 1.55g | 21.76g 0.09g
Piim 2,5% (PRIA) 1259 | 72Kcal | 3.25g | 2.38g 4.13g | 6.63g 0g
Leiva-ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Vai 59 38Kcal | 4.22g 2.779 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga | 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
gec?;; 2,5% (PRIA) | 250 | 41kcal | 1.99 | 1269 | 2.689 | 3.330 0g
Banaan 100g 68Kcal | 0.2g 0.1g 0.8g 15.29g 0.79
Riisihelbepuder 2529 |269K°a 4.669 | 2.855 | 8.13g | 48.75g 0g
Moos/v&i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Ahju kanakints 100g |177K°a 5.83g | 0.98g | 31.23g] 0g 0g
Keedetud kartul 75g | 75g 60Kcal | 0.08g 0g 1.58g 12.91g 0.83g
Tatar 759 75g 99Kcal | 1.36g 0.5g 3.37g 18.28g 0g
Piimakaste 50g 47Kcal | 3.13g 2.05g 1.2g 3.4g Og
Jaéasalat rucola ja
kurgiga 50g 50g 12Kcal | 0.69g 0.09g 0.44g 0.75g 0.41g
Vitamiinisalat 50g 50g 36Kcal | 2.1g 0.31g 1.12g 2.38g 1.63g
Leiva-ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Maitsevesi sidruniga | 200g 2Kcal 0.03g Og 0.07g 0.35g 0.2g

i o
8"317;{5 % (PRIA) | 755 | a3kcal | 195 | 1.429 | 2479 | 3.97g 0g

/
Keefir 2,5% (PRIA) | 755 | 41kcal | 1.99 | 1.265 | 2.68¢ | 3.33g 0g
0,075I
Mangolassi 200g |154K°a 3.63g | 2.34g | 529 | 25.2¢ 0g
Pirn (PRIA) 100g 50Kcal | Og 0g 0.3g 10.2g 3.99




