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TE|S|PAEV
. TOOR ..'

HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

RIISIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

ESMASPAEV

ULEKUPSETATUD SEAFILEE SEENTE JA JUUSTUGA
KARTULIPUREE (manepiv)/MAHEMAKARONID
JAASALAT/TOMAT/KURK/PUNAPEET
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/TAIMETEE
MANDARIIN

RUKKIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

TEISIPAEV

BORS VEISELIHAGA
RUKKIJAHUVAHT MAHEPIIMAGA
HAPUKOOR
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
URDIVOIE
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PAPRIKA/HURMAA

TATRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

KOLMAPAEV

MULGIPUDER LIHATA (MAHEPIIM)
ROHELISE SIBULA SALAT HAPUKOOREGA
SOOJAD JUURVILIAD
ROHELINE HERNES/PAPRIKA/KODUJUUST
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO (MAHEPIIM)
OUN

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

NELJAPAEV

KOORENE KANASUPP SPINATIGA
JOGURTI-MANGOKREEM (maxe mancorUrRee) MARJADEGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PORGAND/MELON

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

REEDE

SIDRUNILOHE
RIIS/PARLI KUSKUSS
KOOREKASTE (MAHEPIIM, JAHU)
FRILLISE SALAT TOMATIGA
PORGANDI-OUNASALAT MAHLAGA
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
KURK

TEENUSED

teenused@elva.ee




Susivesikud

o . Killastunud imenduvad o
S66gikord |Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

Riisihelbepuder (mahepiim) 252g 277Kcal| 7.02g 4.12g 8.21g 45.32g Og
Moos/vGi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Ulekiipsetatud seafilee
seente ja juustuga 151g 195Kcal| 14.13g | 5.84g 13.63g | 2.42g 1.57¢g
Kartulipliree (mahepiim) 75g| 75g 66Kcal 1.61g 1.02g 1.73g 10.79g 0.65g
;;:de“'d mahemakaronid | ;5. 110Keal| 2.06g | 0.27g 3.299 | 19.199 0.669
Jaasalat, tomat, kurk,
punapest 1000 80g 15Kcal | 0.12g | og 0.66g | 2.26g 0.95g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.51g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.369 0.21g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 0,075 75g 52Kcal 3.09g 2.03g 2.48g 3.46g 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal 3.01g 2.71g 3.01g 4.52g 0g
Taimetee 201g 68Kcal 0g 0g 0g 17.11g 0g
Mandariin 100g 44Kcal | 0.1g 0g 0.99 9.18g 1.25g
Rukkihelbepuder (mahepiim)| 252g 285Kcal| 6.91g 4.05g 8.13g 47.79 0g
Moos/v6i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Bors$ veiselihaga 3009 154Kcal| 5.76g 1.1g 7.55g 16.02g 4.1g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Hapukoor 20% 20g 44Kcal 4.3g 3.08g 0.66g9 0.76g9 0g
Rukkijahuvaht 100 101g 97Kcal | 0.39g | 0.06g 1.56g | 21.85g 0.09g
'E"',ak'iigéisf’"m 3,8-4,4% 1259 | 86Keal | 5.14g | 3.38g 4.13g | 5.769 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.51g
Urdivie 5g 30Kcal | 3.28g 2.15g 0.03g 0.05g 0g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.369 0.21g
Mahekeefir (PRIA) 0,0751 759 57Kcal 3.01g 2.71g 3.01g 4.52g Og
Paprika (PRIA)50g 14Kcal 0.1g 0.05g 0.55g 2.24g 0.95g
Hurmaa 50g 33Kcal 0g 0g 0.449g 6.959 1.7g
Tatrahelbepuder (mahepiim)| 253g 275Kcal| 6.88g 4.059 8.04g 45.2g 0g
Moos/v6i 30g 84Kcal 3.69g 2.42g 0.11g 12.31g 0.42g
Mulgipuder lihata
(mahepiim) 1307170 2509 281Kcal| 12.86g | 2.44g 5.72g | 34.43g 2.56g
Rohelise sibula salat
hapukoorega 0,05 51g 85Kcal | 7.75g | 5.49g 1.61g | 2.07g 0.33g
Soojad juurviljad
(kilmutatud) 51g 22Kcal | 0.18g | 0.03g 1.55g | 2.65g 1.81g
Roheline
hernes/paprika/kodujuust 81g 50Kcal 1.05¢g 0.51g 6.34g 3.05g 1.39¢g
(PRIA) 100g
Leiva-ja sepikuvalik 29g 65Kcal | 0.49g 0.07¢g 2.1g 11.83g 2.38g
Maitsevesi sidruniga 202g 3Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.39g 0.22g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 0,075 75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075I 75g 57Kcal 3g 2.7g9 3g 4.5g 0g
Kakao (mahepiim) 200g 172Kcal| 6.69g 4.36g9 5.41g 22.16g 0.6g
Aun (PRIA) 100g 50Kcal | Og 0g 0.2g 10.9g 2.69
10-viljahelbepuder
(mahepiim) 2529 260Kcal| 6.95g | 4.12g 7.91g | 41.49¢ 0g
Moos/vGi 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Koorene kanasupp
spinatiga 3009 278Kcal| 17.28g | 8.16g 15g 14.85g 1.8g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Jogurti-mangokreem (mahe | 450, | >07kcal| 13.63g | 8.93g 3.569 | 17.59 0g
mangopuree)
Marjad 30g 17Kcal | 0.39g 0.06g 0.33g 2.51g 1.24g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal | 0.51g 0.07¢g 2.2g 12.38g 2.51g
Voi 5g 38Kcal 4.22g 2.779 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.21g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 0.675! 759 52Kcal | 3.09g | 2.03g 2.48g | 3.46g 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal | 3.01g 2.71g 3.01g 4.52g 0g
Porgand (PRIA) 50g 50g 16Kcal | 0.1g 0g 0.3g 2.89 1.45g
Melon 50g 50g 8Kcal 0.05g | Og 0.29 1.69g 0.2g
5-viljahelbepuder
(mahepiim) 2529 243Kcal| 6.88g 4.12g 7.61g 37.66g Og
Moos/vGi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Sidrunilshe 100g 278Kcal| 23.02g | 4.22g 17.64g | 0.08g 0.05g
Riis keedetud 75g 75g 76Kcal 0.15g 0.03g 1.74g 16.91g 0.22g
Parli kuskuss 75g 75g 100Kcal| 0.54g 0g 3.09g 20.34g 0.95g
Piima-koorekaste
(mahepiim, mahe jahu) 50g 52Kcal 3.61g 2.44g 1.44g 3.45g 0.13g
Frillise salat tomatiga 50 50g 25Kcal 1.87g 0.25g 0.48g 1.35g 0.61g
Porgandi-Gunasalat
mahlaga 50g 50g 27Kcal 0.1g 0.02g 0.7g 5.23g 1.41g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.51g
Maitsevesi sidruniga 201g 2Kcal 0.03g 0g 0.08g 0.36g 0.21g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 06751 759 52Kcal | 3.09g | 2.03g 2.489 | 3.46g 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075! 759 57Kcal | 3.01g 2.71g 3.01g 4.529 0g
Kurk (PRIA) 100g 10Kcal 0g 0g 0.7g 1.4g 0.79




