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KOORENE LOHESUPP
JOGURTI-VAARIKAKREEM MARJADEGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
vOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
OUN/APELSIN

10-VILIAHELBEPUDER

ESMASPAEV MOOS/VOI

TATRAROOG VEISELIHAGA
ROHELISE SIBULA SALAT HAPUKOOREGA
TOMAT/RUKOLA/PUNANE SIBUL/MAR. KURK
SOOJAD JUURVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/ROHELINE PUUVILJASMUUTI
PLOOM

5-VILUJAHELBEPUDER

TEISIPAEV MOOS/VO!

" A
KOLMAPAEV ILUSAT KEVADPUHA!

AHJU KANAKINTS
KARTULI-PORGANDIPUREE/RIIS
KOOREKASTE
KAERA-RIISIHELBEPUDER JAASALAT RUKOLA JA KURGIGA

MOOS/VOI FRILLISE SALAT TOMATIGA
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
ANANASS

NELJAPAEV

VARSKEKAPSASUPP SEALIHAGA
PIIMAKISSELL MOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
PAPRIKA/PORGAND

MAISIMANNAPUDER

REEDE MOOS/VOI




Soo6gikord Retsept

Susivesiku

Killastunu d
Kaal Energia |Rasvad d Valgud |imenduvad Kiudalne
rasvhappe
d (ehk va
kiudained)

10-viljahelbepuder 252g 244Kcal| 4.66g 2.99 7.91g 42.55g 0g
Moos/vGi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35¢g
Koorene I6hesupp 299¢g 261Kcal| 17.4g 6.41g 11.41g | 13.61g 2.33g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g 0g
Jogurti-vaarikakreem 1509 206Kcal| 14.05g | 8.99¢g 3.74g 15.57¢g 1.31g
Marjad 30g 17Kcal 0.399g 0.06g 0.33g 2.48¢g 1.22g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Voi 5g 39Kcal 4.269 2.799 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2¢g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I| 75g 43Kcal | 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g
geoe;g|2'5°/° (PRIA) 759 41Kkeal | 1.99 1.26g 2.68g | 3.33g 0g
Bun (PRIA)50g 509 25Kcal | Og 0g 0.1g 5.47g 1.31g
Apelsin 50g 50g 21Kcal 0.05g 0g 0.55g 4.24g 0.85g
5-viljahelbepuder 252g 227Kcal| 4.59g 2.99 7.61g 38.72g 0g
Moos/vGi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Tatraroog veiselihaga 250g 342Kcal| 9.91g 2.59 23.299 | 38.48g 2.84g
Rohelise sibula salat
hapukoorega 0,05 50g 84Kcal | 7.64g 5.41g 1.58g 2.03g 0.32g
Rukola, tomat, punane
sibul, marineeritud kurk| 80g 23Kcal 0.32g 0.03g 1.33¢g 2.99 1.77g
(eraldi)
Soojad juurviljad
(kilmutatud) 50g 22Kcal | 0.17g 0.03g 1.53¢g 2.62g 1.79g
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
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I| 75g 43Kcal 1.95¢g 1.42g 2.47g 3.97g 0g
Keefir 2,5% (PRIA) 75g 41keal | 1.9¢ | 1.26g 2.68g | 3.33g 0g
0,075!
Roheline
puuviiasmuuti 150/200 200g 78Kcal | 0.27g 0.06g 0.65g 16.03g 4.19g
Ploom (PRIA) 100g 49Kcal | 0.3g Og 0.5g 10.1g 1.79
Kaera-riisihelbepuder 252g 287Kcal| 6.65g 4.15¢g 8.05g 48.63g 0g
Moos/v6i 30g 309 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Ahju kanakints 100g 177Kcal| 5.83g 0.98g 31.23g | Og 0g
Kartuli-porgandipiree 200g 154Kcal| 2.66g 1.63g 4.75¢g 26.29g 2.82g
Riis keedetud 75g 759 77Kcal 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g
Piima-koorekaste 509 48Kcal 3.13g 2.15g 1.41g 3.67g 0g
Jaéasalat rucola ja
kurgiga 50q 50g 12Kcal | 0.69g 0.09¢g 0.44g 0.75g 0.41g
;B‘"'se salattomatiga | 54, 24Kkeal | 1769 | 0.249 0479 | 1.35g 0.629
Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g Og 0.07¢g 0.35g 0.2g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I| 75g 43Kcal | 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g
geoe;gIZ,S% (PRIA) 759 41Keal | 1.99 | 1.269 2.68¢ | 3.33g 0g
Ananass 80g 100g 46Kcal 0.2g 0g 0.4g 10.09g 1.2g
xlaeijr‘l)a”"ap”der 2499 338Kcal| 14.46g | 8.89g 9.55g | 41.53g 1.76g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35¢g
Vérskekapsasupp
sealihaga 300g 151Kcal| 8.14g 1.97g 5.88¢ 12.38g 2.45¢
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g 0g
Piimakissell 1509 152Kcal| 3.68g 2.66g 4.74g 25.04g 0g
Moos 30g 50Kcal | Og Og 0.09g 12.23g 0.42g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.17g 12.23g 2.48g
Munavgi 20g 20g 87Kcal 9.07g 5.62g 1.14g 0.11g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g Og 0.07¢g 0.35g 0.2g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I| 75g 43Kcal | 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g
geoe;'_,flz'5°/° (PRIA) 759 41Kcal | 1.99 | 1.269 2.68¢ | 3.33g 0g
Porgand (PRIA) 50g 50g 16Kcal 0.1g 0g 0.3g 2.81g 1.45¢g
Paprika(PRIA)varvilised | 5o 14Keal | 0.1g 0.05g 0.55g | 2.25g 0.95g

509




