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Retsept Kaal Energia |Rasvad Kullahstunuc; Valgud |imenduvad Kiudaine
rasvhappe: (ehk va
|kiudained)
Rukkihelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kotlet 100g 267Kcal| 20.95g | 8.27g 11.29g | 8.21g 0g
;g;t“"'pas”"aagipt"ee 759 64Kcal | 1.169 | 0.69g 1719 | 11.03g | 1.13g
Tatar 75g 759 101Kcal| 1.55g 0.62g 3.399 18.31g 0g
Piima-koorekaste 50g 48Kcal 3.04g 2.09g 1.44g 3.769 0g
Hiinakapsas, tomat,
kurk, kodujuust (PRIA) 80g 25Kcal | 0.52g 0.24g 2.97g 1.88g 0.63g
100
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g9 12.38g 2.52g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Piim 2,5% (PRIA) 0,0751 | 75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2.47g 3.97g 0g
geoe;glz,sc'/n (PRIA) 759 41Keal | 1.99 1.269 2689 | 3.33g 0g
Apelsin 100g 43Kcal | 0.1g 0g 1.1g 8.51g 1.79
Tatrahelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g
Moos/voi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Koorene kanasupp
spinatiga 300g 275Kcal| 16.9g 8.03g 15.02g | 14.81g 1.8g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Rabarberi
Kaerajuhuvaht 100 100g 101Kcal| 0.32g | 0.05g 1.22g | 23.14g 0.46g
Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Keal | 3.25g | 2.38¢ 4.13g | 6.63g 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g9 12.38g 2.52g
Voi 59 39Kcal | 4.26g 2.799 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
geoe;glz,s% (PRIA) 759 41Keal | 1.99 1.269 2.68g | 3.33g 0g
Banaan 50g 34Kcal | 0.1g 0.05g 0.4g 7.639 0.35g
Lillkapsas 50g PRIA 18Kcal | 0.21g 0g 0.8g 2.58g 1.2g
10-viljahelbepuder 244Kcal| 4.66g 299 7.91g 42.55g Og
Moos/vdi 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Varskekapsa-sea-
veisehakKlihahautis 251g 278Kcal| 15.88g | 5.04g 18.68g | 11.28g 7.729
Keedetud kartul 75g 759 60Kcal | 0.08g 0g 1.58g 12.88g 0.83g
Kirjud makaronid
(taistera +tavaline) 75g 759 111Kcal| 2.21g 0.38g 3.25g 18.99¢g 0.99
Frillise salat, punapeet,
idud, markurk (eraidn | | 809 23Kcal | 0.23g | 0.02g 1.14g | 3.25g 1.45g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g9 12.38g 2.52g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075 | 75g 43Kcal | 1.95g 1.42g 2.47g | 3.97g 0g
58057"'5"2'5"/" (PRIA) 759 41Keal | 1.9¢ 1.26g 2.68g | 3.33g 0g
Marjasmuuti chia
scemmoteqa 200g 160Kcal| 6.66g | 2.78g 6.01g | 18.33g 1.55g
Arbuus 50g 50g 10Kcal | 0.1g 0.1g 0.15g 2.01g 0.05g
Pirn (PRIA)50g 50g 25Kcal | Og 0g 0.15g 5.129 1.96g
5-viljahelbepuder 2529 227Kcal| 4.59g 2.9¢9 7.61g 38.72g 0g
Moos/vo6i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
gg'g‘""s‘s“p" (munata) | 3564 | 188Kcal| 5.22¢ | 0.89g 11.28q | 23.08g | 1.76g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Kohupiimakreem 130 130g 162Kcal| 5.19g 2.86g9 11.82g | 16.88g 0g
Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37¢g 0.06g 0.31g 3.67g 1.17g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
31‘8‘;““"‘““5'5“9”"‘“@ 10g 35Keal | 2.79g | 1.32g 1.81g | 0.74g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075! | 75g 43Kcal | 1.95g 1.42g 2.47g9 | 3.97g 0g
Kool 23% (PRIA) 75g 41Keal | 1.99 | 1.26g 2680 | 3.33¢ 0g
Kurk (PRIA) 100g 10Kcal | Og 0g 0.7g 1.4g 0.7g
7-viljahelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Makaronisalat 221g 440Kcal| 21.62g | 8.94g 21.05g | 39.34g 1.78g
Viinerid 100g 274Kcal| 21.39g | 8.21g 12.52g | 7.72g 0.1g
Jaatis tk 80g 178Kcal| 9.2g 5.78g 3.78g | 19.84g 0.22g
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
Piim 2,5% (PRIA) 0,075 | 75g 43Kcal 1.95g 1.42g 2479 3.97g 0g
Morss 200g 37Kcal | Og og 0.03g | 9.23g 0g
geoe7rg|2'5°/° (PRIA) 759 41Keal | 1.9¢ 1.26g 2.689 | 3.33g 0g
Arbuus 100g 19Kcal | 0.2g 0.2g 0.3g 4.04g 0.1g




