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HOMMIKUSOOK LBOUNASABK
SIDRUNILOHE

ESMASPAEV

RUKKIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

KEEDETUD KARTUL/RIIS
PIIMA-KOOREKASTE (MAHEPIIM, MAHE JAHU)
JAASALAT/PORGAND/HERNES
SOOJAD JUURVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/TAIMETEE
PIRN

TEISIPAEV

TATRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

HAPUKAPSASUPP SEALIHA JA HIRSIGA
VAARIKA-KEEFIRITARRETIS (maHekeerir) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
HAPUKOOR
LEIB/SEPIK
PORGANDIHUMMUS
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
KURK/PAPRIKA

KOLMAPAEV

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

KOOGIVILIAKARRI KOOKOSPIIMAGA
KUSKUSS/KIRJUD MAKARONID (TAISTERA+MAHE)
HIINAKAPSAS/TOMAT/KURK/KODUJUUST
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/BANAANI-
MARJASMUUTI
KAALIKAS

NELJAPAEV

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

KANA-RIISISUPP
MUSTIKAKISSELL VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
KIRSSTOMAT/ANANASS

REEDE

7-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

SEA-VEISEHAKKLIHAKASTE
AHJUKARTUL/TATAR
RUKOLA-TOMATISALAT
PORGANDI-KUUSLAUGUSALAT HAPUKOOREGA
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO (MaHEPIIM)
OUN




So66gikord Retsept

Susivesikud

: Killastunud imenduvad |, . :
Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

Rukkihelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g | 2.85g 8.13g | 48.75g og
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Sidrunildhe 100g 278Kcal| 23.03g | 4.23g 17.68g | 0.08g 0.04g
Riis keedetud 75g 759 78Kcal 0.15g 0.03g 1.779g 17.23g 0.23g
Keedetud kartul 75g 759 60Kcal 0.08g 0g 1.58g 12.99 0.83g
Piima-koorekaste 50g 51Kcal 3.269 2.23g 1.45g 3.91g 0g
Jl‘:io'a;)sga'at/p"rga"d/her"es 80g 25Kkeal | 0.17g | 0.01g 1039 | 3.7¢ 2.11¢g
Soojad juurviljad
(Kilmutatud) 50g 22Kcal | 0.17g | 0.03g 1.52g | 2.61g 1.78g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.59
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g | 0g 0.08g | 0.36g 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075I 75g 41Kcal | 1.91g 1.26g 2.69g | 3.34g og
Taimetee 201g 69Kcal 0g 0g 0g 17.19g 0g
Pirn (PRIA) 100g 50Kcal 0g 0g 0.3g 10.2g 3.99
Tatrahelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g 2.85g 8.13g 48.75g 0g
Moos/v6i 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Hapukapsasupp sealihaja | 599 | 04Kcal| 14.17g | 3.74g 10.26g | 7.8g 2.17g
hirsiga
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
Hapukoor 30 30g 67Kcal 6.51g 4.66g9 1g 1.15g 0g
Vaarika-keefiritarretis 1509 110Kcal| 2.75g 1.48g 3.59g 16.71g 1.99
Toormoos 30g 309 23Kcal 0.37g 0.06g 0.32g 4g 1.17g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g | 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Porgandihummus 10g 10Kcal 0.62g 0.08g 0.24g 0.61g 0.29g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 759 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075I 75g 41Kcal | 1.91g 1.26g 2.69g | 3.34g og
Kurk (PRIA) 50g 50g 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.7g9 0.35g
Paprika (PRIA)50g 50g 14Kcal 0.1g 0.05g 0.55g 2.26g 0.95g
10-viljahelbepuder 252g 244Kcal| 4.66g 2.99 7.91g 42.55g 0g
Moos/v6i 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Koogiviljakarri
Kookospiimaga 150 1509 235Kcal| 22.02g | 7.969 2.94g | 4.94g 2.82g
Kuskuss 75g 75g 101Kcal| 0.54g 0g 3.11g 20.52g 0.96g
Kirjud makaronid
(taistera+tavaline) 759 759 110keal] 2.1g 0379 3.260 19.049 059
Hiinakapsas, tomat, kurk,
Kodujuust (PRIA) 100 80g 25Kcal | 0.52g | 0.24g 2.99g | 1.87g 0.63g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g9 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075| 75g 43Kcal | 1.95g 1.43g 2.48g | 3.98g og
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075I 759 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g
Banaani-marjasmuuti
150/200g 200g 121Kcal| 2.9g 1.73g 4.329 18.54g 1.58g
Kaalikas (PRIA) 100g 36Kcal 0.1g 0.02g 1.1g 6.22g 2.99
5-viljahelbepuder 252g 227Kcal| 4.59g 2.99 7.61g 38.72g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kana-riisisupp 300g 186Kcal| 5.32g | 0.8g 10.97g | 22.66g 1.68g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
Mustikakissell 1509 80Kcal | 0.5g 0.08g 0.44g 17.61g 1.52g
Vahukoor 30g 106Kcal| 9.73g 6.35g 0.62g 4.05¢9 0g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Vai 5g 36Kcal 3.999 2.62g 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075| 75g 43Kcal | 1.95g 1.43g 2.48g | 3.98g og
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075I 75g 41Kcal | 1.91g 1.26g 2.69g | 3.34g og
Kirsstomat (PRIA) 50g 509 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.75g 0.79
Ananass 50g 50g 23Kcal | 0.1g 0g 0.2g 5.05g 0.6g9
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
Sea-veisehakklihakaste 1509 246Kcal| 15.17g 6.69 15.84g 11.09g 0.66g
Ahjukartul 75g 75g 86Kcal | 1.72g | 0.24g 1.87g 15.28g 0.99g
Tatar 75g 759 98Kcal 1.28g 0.45g 3.38g 18.36g 0g
Rukola-tomatisalat 50g 50g 27Kcal 1.84g 0.25g 0.67g 1.49¢g 0.69g
Porgandi-kiislaugusalat
hapukoorega 50a 509 29Kcal 1.2g 0.78g 1.21g 2.66g 1.47g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g9 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I 75g 43Kcal | 1.95g 1.43g 2.48g | 3.98g og
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075! 759 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g
Kakao 200g 157Kcal| 4.5g 3.19g 5.46g 23.24g 0.67g
Oun (PRIA) 100g 50Kcal | Og 0g 0.2g 10.99 2.69




