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HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

TATRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

ESMASPAEV

BORS VEISELIHAGA
BANAANI-KOHUPIIMAKREEM MARJADEGA
HAPUKOOR
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PLOOM/KURK

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

TEISIPAEV

MULGIPUDER LIHA JA SIBULAGA
MAITSEROHELINE
RUKOLA/TOMAT/PUN. SIBUL/MAR. KURK/KODUJUUST
SOOJAD JUURVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAMASMUUTI
OUN

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

KOLMAPAEV

KALASUPP
SAIA-SEPIKUVORM (maHEeriim, muna) MAHEPIIMAGA
MAITSEROHLINE
LEIB/SEPIK
HUMMUS PAPRIKA JA KOOMNETEGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PORGAND/MELON

7-VILIAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

NELJAPAEV

KANA KARRIKASTMES (maHEPIM, 1AHU)
RIS/TATAR (MAHE TOORTATRATANG)
PORGANDI-OUNASALAT MAHLAGA
VARSKEKURGISALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MANDARIIN

KAERAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

REEDE

KULASUPP LIHATA (MAHE ODRAKRUUP)
MAHLAKISSELL VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
/o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/TEE SIDRUNIGA
BANAAN/LILLKAPSAS

TEENUSED
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S66gikord

Susivesikud

N Killastunud imenduvad o
Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

Tatrahelbepuder (mahepiim) 252g 277Kcal| 7.02g 4.12g 8.21g 45.32g 0g
Moos/voi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Bors veiselihaga 2999 151Kcal| 5.52g 1.06g 7.57g 15.79g 4.11g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Hapukoor 30 30g 66Kcal | 6.42g | 4.6g 0.99g | 1.14g 0g
Banaani-kohupiimakreem
1007150 150g 169Kcal| 4.86g 2.67g9 11.15g | 20.16g 0.21g
Marjad 30g 17Kcal | 0.39g | 0.06g 0.33g | 2.48¢g 1.22g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g9 12.38g 2.52g
Voi 5g 39Kcal | 4.26g 2.799 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
z'%*;e;lais""m 3,8-4,4% (PRIA) | 554 51Keal | 3.07¢ | 2.02g 2479 | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075I 759 57Kcal | 3g 2.79 3g 4.49g 0g
Kurk (PRIA) 50g 509 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.79 0.35g
Ploom (PRIA) 50g 509 24Kcal | 0.15g 0g 0.25g 5.07g 0.85g
10-viljahelbepuder
(mahopim) 2529 260Kcal| 6.95g | 4.12g 7.91g | 41.49g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Mulgipuder liha ja sibulaga 2509 339Kcal| 11.65g | 3.61g 13.23g | 43.76g 3g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Soojad juurviljad
(Kiilmutatud) 50g 22Kcal | 0.17g 0.03g 1.53g 2.62g 1.8g
Kodujuust (PRIA) 50 50g 42Kcal | 1.159 | 0.63g 6.83g | 1.1g 0g
Rukola, tomat, punane sibul
marine’eritud k’urk (eraldi) ! 80g 23Kcal | 0.32g 0.03g 1.34g 2.91g 1.77g
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
";"%“7?5"5‘5“""‘ 3/8-4,4% (PRIA) | 554 5iKeal | 3.07g | 2.02g 2479 | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal | 3g 2.79 3g 4.49¢g 0g
Kamasmuuti 200g 159Kcal| 4.7g 2.8g 6.39g | 21.54g 2.37g
Aun (PRIA) 100g 50Kcal | Og 0g 0.2g 10.9g 2.69
5-viljahelbepuder (mahepiim) | 252g 243Kcal| 6.88g 4.12g 7.61g 37.66g 0g
Moos/vBi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kalasupp (selge) 200/250 300g 203Kcal| 2.94g 0.59g 14.89g | 28.1g 2.12g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Saia-sepikuvorm (mahemuna,
mahepiim) 130 131g 286Kcal| 10.48g | 5.58g 7.84g | 39.37g 1.59¢g
Mahetaispiim 3,8-4,4% (PRIA) | 125g 86Kcal | 5.13g 3.38g 4.13g 5.75g9 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Hummus paprika ja
Kadmnetegs 11g 31Keal | 1.16g | 0.1g 1.629 | 2.73g 1.58g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07¢g 0.35¢g 0.2g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal | 3g 2.79 3g 4.49g 0g
Porgand (PRIA) 50g 509 16Kcal | 0.1g 0g 0.3g 2.81g 1.46g
Melon 50g 50g 8Kcal 0.05g 0g 0.2g 1.79 0.2g
7-viljahelbepuder (mahepiim) | 252g 277Kcal| 7.02g 4.12g 8.21g 45.32g 0g
Moos/v5i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kana karrikastmes (mahepiim,
mahe jahu)150 ‘| 1509 226Kcal| 12.91g | 7.49g 17.59g | 9.81g 0.35g
Riis keedetud 75g 759 77Kcal | 0.15g 0.03g 1.76g 17.09g 0.23g
Jaar(mahe toortatratand) | 75g | 106kcall 1.63g | 0.659 3589 | 18.89¢ | 0.71g
;8;95”"""””"’55"“ mahlaga | gq4 26Keal | 0.1g | 0.02g 0.7 | 4.84g 1.429
Varskekurgisalat 50g 50g 5Kcal 0g 0g 0.35g 0.7g 0.35g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal | 0.03g | og 0.07g | 0.35g 0.2g
g'aor;?;lais"""‘ 3,8-4,4% (PRIA) | ;54 5iKcal | 3.07g | 2.02g 2479 | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Keal | 3g 2.7g 3g 4.49g 0g
Mandariin 100g 44Kcal | 0.1g 0g 0.9g 9.18g 1.25g
Kaerahelbepuder (mahepiim) | 253g 224Kcal| 5.759 | 3.38g 6.7g 36.39g 0g
Moos/v6i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kilasupp lihata (mahe
odrakruup) 200/250 300g 107Kcal| 0.55g 0.05g 3.12g 20.65g 3.44g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Mahlakissell 100 100g 45Kcal | 0.01g | 0.01g 0.04g | 11.27g 0g
Vahukoor 30g 105Kcal| 9.66g 6.31g 0.62g 3.83g 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Voi 5g 39Kcal 4.26g 2.799 0.02¢g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Mahetaispiim 3,8-4,4% (PRIA) | 759 | sikeal | 3.07g | 2.02 2479 | 3.459 og
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal | 3g 2.79 39 4.49¢g 0g
Tee sidruniga 200g 15Kcal | 0.03g 0g 0.1g 3.5g 0.2g
Lillkapsas (PRIA) 100g 36Kcal 0.42g 0g 1.6g9 5.16g9 2.4q
Banaan 50g 509 34Kcal | 0.1g 0.05g 0.4g 7.63g 0.35g




