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8-VILUAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

ESMASPAEV

BORS KAPSA, KARTULI JA LAATSEDEGA (LIHATA)
KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHORGUTIS MARJADEGA
HAPUKOOR/MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
URDIVOIE
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN/PLOOM

HIRSI-RIISIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

TEISIPAEV

KANAPASTA KOOREKASTMES
TOMAT/KURK/KODUJUUST/IDUD
MAITSEROHELINE/SAMPINJONID

LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAHLAJOOK CHIAGA
PORGAND

KAERAHELBEPUDER
(MAHE HELVES, MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

KOLMAPAEV

SELJANKA SEALIHAGA
MANNAVAHT (manE manna) MAHEPIIMAGA
MAITSEROHLINE/HAPUKOOR
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/TAIMETEE
KAPSAS/PAPRIKA

MANNAPUDER (maHe
MANNA, MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

NELJAPAEV

PANEERITUD KALA JUUSTUKASTMES

KARTULI-PASTINAAGIPUREE (materim)/KIRUD MAKARONID
(TAISTERA+MAHE)

PIIMAKASTE (MAHEPIIM)
HIINAKAPSA-REDISESALAT ROHELISTE HERNESTEGA
COLESLAW SALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
APRIKOOS

4-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

REEDE

RASSOLNIK VEISELIHAGA
KUPSISETORT KOHUPIIMAGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MORSS
APELSIN/MELON




Soo6gikord

Killastunud

Susivesikud
imenduvad

Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

8-viljahelbepuder 252g 269Kcal| 4.66g 2.85¢g 8.13g 48.75¢g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Bor$, kapsa ja kartuliga,
lateedega (ihata) 3009 135Kcal| 2.11g | 0.28g 5.96g | 20.81g 4.54g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
Hapukoor 20% 20g 44Kcal | 4.3g 3.08g 0.66g 0.76g 0g
‘fgg”p"ma'”'"'e"’ah‘”g““s 130g | 279Kcal| 17.27g | 10.86g 8.52g | 21.89g 0.94g
Marjad 30g 17Kcal | 0.39g | 0.06g 0.33g | 2.51g 1.24g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Urdivie 5g 32Kcal | 3.55g | 2.33g 0.03g | 0.06g 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 0g
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g9 2.69g 3.34g 0g
Banaan 50g 50g 34Kcal | 0.1g 0.05g 0.4g 7.68g 0.35¢g
Ploom (PRIA) 50g 50g 24Kcal | 0.15g 0g 0.25g 5.05g 0.85g
Hirsi-riisihelbepuder 252g 287Kcal| 6.65g 4.15g 8.05¢g 48.63g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Pasta kanaga
koorekastmes 250 250g 431Kcal| 18.58g | 6.87g 23.62g | 41.3g 2.01g
(seenteta)
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.01g 0g 0.16g 0.09g 0.06g
Tomat/kurk/kodujuust
(PRIA) 100g 81g 23Kcal | 0.46g | 0.2g 2.67g 1.85g 0.65g
Sampinjonid 30g 30g 29Kcal | 2.35g 0.37g 0.96g 0.66g 0.77g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g Og 0.08g 0.369g 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075l 759 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g Og
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 759 41Kcal 1.91g 1.26g9 2.69g 3.34qg 0g
;"gg'aj”k chia seemnetega | 500 | g4kcal | 2.68g | 0g 0579 | 9.5g 0g
Porgand (PRIA) 1009 32Kcal 0.2g 0g 0.6g 5.69 2.99
Kaerahelbepuder 253g 211Kcal| 3.87g 2.38¢g 6.79 37.27g 0g
Moos/v3i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Seljanka sealihaga 300g 226Kcal| 14.41g | 4.43g 11.62g | 11.52g 2.04g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
Hapukoor 20% 20g 44Kcal | 4.3g 3.08g 0.66g 0.76g 0g
Mannavaht 100 101g 111Kcal| 0.11g 0.02g 1.06g 26.18g 0.29¢g
Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Kcal | 3.25g | 2.38g 4.13g | 6.63g 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Voi 5g 36Kcal | 3.99g 2.62g 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g Og 0.08g 0.35g 0.2g
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 759 41Kcal 1.91g 1.26g9 2.69g 3.34g Og
Taimetee 200g 67Kcal 0g 0g 0g 16.72g 0g
Kapsas PRIA 50g 50g 10Kcal 0.15¢g 0.05g 0.8g 1.16g9 0.45g
Paprika (PRIA)50g 50g 14Kcal | 0.1g 0.05g 0.55g 2.269g 0.95g
Mannapuder (vedel) 249g 266Kcal| 5.22g 3.59¢g 9.93g 44.33g 1.05g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Paneeritud kala
juustukastmega 100g 291Kcal| 17.01g | 1.01g 11.99 22g 1g
Kartuli-pastinaagipiiree 75g | 75g 61Kcal | 0.9g 0.52g 1.71g 10.98g 1.12g
Kirjud makaronid
(thistera ttavalin) 750 75g 110Kcal| 2.1g 0.37g 3.269 19.04g 0.99
Piimakaste 50g 44Kcal | 2.96g 1.94g 1.16g 3.25¢g 0g
Hiinakapsa-redisesalat
roheliste hernestega 50g 51g 35Kcal | 2.83g 0.43g 0.82g 1.3g 0.73g
Coleslaw salat 50g 50g 35Kcal 1.66g 0.29g 1.12g 3.27g 1.44g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.21g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I 759 43Kcal 1.95g 1.43g 2.48g 3.98¢g 0g
Keefir 2,5% (PRIA) 0,075l 75g 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g
Aprikoos 100g 38Kcal 0.1g 0g 0.9g 7.499g 1.79
Rassolnik veiselihaga 300g 172Kcal| 4.58g 0.94g 8.38¢g 23.2g 2.28g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.14g 0g
5;;’1565;““ kohupiimaga 101g | 289Kcal| 12.26g | 5.39g 7.499 | 36.799 0.71g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.5¢g
Piim 2,5% (PRIA) 0,075I 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 0g
Morss 201g 38Kcal | Og 0g 0.03g | 9.35g 0g
Melon 50g 50g 8Kcal 0.05g 0g 0.2g 1.7g 0.2g
Apelsin 50g 50g 21Kcal | 0.05g 0g 0.55g 4.26g9 0.85g




