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BORS LIHATA
KOHUPIIMAMAIUS ROSINATE JA TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE

HIRSI-RIISIHELBEPUDER
ESMASPAEV (MAHEPIIM) TE\IPBUIQEOPCI)I?
MOOS/VOI /

HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN/KIRSSTOMAT

KANAPASTA KOOREKASTMES SEENTETA (MAHE MAKARON)
RUKOLA/TOMAT/PUNANE SIBUL/MARINEERITUD

KAERAHELBEPUDER .
TEISIPAEV (MAHEPIIN, HELBED) KURK/IDUD/SAMPINJONID/KODUJUUST
MOOS/VOI LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
KURK

RIISINUUDLISUPP SEALIHAGA
MANNAVAHT (maHe Nisumanna) MAHEPITMAGA

. 4-VILJAHELBEPUDER MAITSEROHELINE
KOLMAPAEV (MAHEPIIM, HELBED) LEIB/SEPIK
MOO0S/VOI VoI
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
OUN/PORGAND

PANEERITUD KALA JUUSTUKASTMEGA
KARTULI-PORGANDIPUREE (matepim)/RIIS
PIIMAKASTE (MAHEPIIM, JAHU)

NELIAPAEV ODRA(HE:EBPE;)UDER JAASALAT RUKOLA JA KURGIGA
~ HIINAKAPSA-REDISESALAT ROHELISTE HERNESTEGA
MOOS/VOI
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
ANANASS

VARSKEKAPSASUPP VEISELIHAGA
OUNA-KAERAHELBEHORGUTIS (MAHE HELBED)
VANILJEKASTMEGA (MAHEPIIM)

PUDER SEEMNETE JA MAITSEROHELINE
REEDE KLIIDEGA (MAHEPIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI /o]

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MELON/PIRN




Susivesikud
PR . Kallastunud imenduvad | . :
So66gikord Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

Hirsi-riisihelbepuder
(mahepim) 2529 294Kcal| 8.96g | 5.4g 8.14g | 45.229 og
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Bors, kapsa ja kartuliga,
ld4tsedega (lihata) 3009 132Kcal| 1.79g 0.23g 5.97g 20.84g 4.55g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Hapukoor 20% 20g 44Kcal 4.28g 3.07g 0.66g 0.76g 0g
Kohupiimamaius rosinatega 130g 248Kcal| 13.05g | 8.11g 9.05g 23.3g 0.37g
Toormoos 30g 30g 22Kcal 0.37¢g 0.06g 0.31g 3.67g 1.17g
Leiva-ja sepikuvalik 309 68Kcal | 0.51g | 0.07g 2.29 12.38g 2.52g
Herne-péevalilleseemne
pesto 1 10g 10g 35Kcal 3.02g 0.26g9 0.98g 0.74g 0.569
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
g'aof;‘;‘;lﬁ ispiim 3,8-4,4% (PRIA){ 55, 5iKeal | 3.07¢ | 2.02g 2479 | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075 759 57Kcal 3g 2.7g9 3g 4.49¢g 0g
Kirsstomat (PRIA) 50g 50g 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.76g 0.7g
Banaan 100g 68Kcal 0.2g 0.1g 0.8g 15.3g 0.7g
Kaerahelbepuder (mahepiim,
mahe kaerahelbed) '| 253g 252Kcal| 8.11g 3.99 10.1g 32.55g 4g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Pasta kanaga koorekastmes
(mahemakaron) 250 249g 427Kcal| 18.07g | 6.6g 23.68g | 41.8g 1.51g
(seenteta)
Mahe mungoa idud 59 OKcal 0g Og 0g 0g 0g
Sampinjonid 30g 30g 29Kcal 2.36g 0.37g 0.96g 0.66g 0.77g
Rukola, tomat, punane sibul,
marineeritud kurk (eraldi) 80g 23Kcal 0.32g 0.03g 1.34g 2.91g 1.77g
Kodujuust (PRIA) 50 50g 42Kcal | 1.15g | 0.63g 6.83g | 1.1g og
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
g'%';e;lﬁ ispiim 3,8-4,4% (PRIA){ -5, 5iKeal | 3.07g | 2.02g 2.47¢ | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075I 75g 57Kcal 3g 2.79 3g 4.49g 0g
Kurk (PRIA) 100g 10Kcal 0g 0g 0.7g 1.4g 0.7g
Neljaviljahelbepuder (mahe 4
viliahelbed, mahe piim) 250g 214Kcal| 6.97g 3.96g9 7.61g 28.14g 4.38g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Riisinuudlisupp sealihaga 1 300g 257Kcal| 14.24g 3.82g 11.63g 19.18g 2.68g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Mannavaht (mahe
nisumanna) 100 100g 108Kcal| 0.38g 0.05g 0.88g 24.18g 1.99g
Mahetaispiim 3,8-4,4% (PRIA)| 125g 86Kcal 5.13g 3.38g 4.13g 5.75g 0g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Voi 5g 39Kcal 4.26g 2.79g 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Mahekeefir (PRIA) 0,075I 759 57Kcal 3g 2.79 3g 4.49¢g 0g
Bun (PRIA)50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.1g 5.47g 1.31g
Porgand (PRIA) 50g 50g 16Kcal | 0.1g 0g 0.3g 2.81g 1.46g
Odrahelbepuder (mahepiim) 252g 277Kcal| 7.02g 4.12g 8.21g 45.32g 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Paneeritud kala
juustukastmega 100g 289Kcal| 16.79g | 0.98g 11.99 22g 1g
Kartuli-porgandipiiree
(mahepiim) 75g 759 60Kcal 1.29¢g 0.78g 1.8g 9.8g 1.05g
Riis keedetud 75g 759 77Kcal 0.15g 0.03g 1.76g 17.09¢g 0.23g
;‘Ra)ka“e (mahepiim, mahe | 54, a6keal | 3.2g 2.08g 1.18g | 2.99g 0.12g
:é'a'oéigsalat rucola ja kurgiga 50g 10Kcal | 0.489 | 0.06g 0.449 | 0.75g 0.41g
Hiinakapsa-redisesalat
Toheliste hernesteas 500 509 34Kcal | 2.73g 0.41g 0.82g 1.29¢g 0.72g
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
g‘%*;e;l"’ ispiim 3,8-4,4% (PRIA)| 75, Sikeal | 3.07¢ | 2.02g 2.47g9 | 3.459 0g
Mahekeefir (PRIA) 0,075 759 57Kcal 3g 2.79 3g 4.49¢g 0g
Ananass 80g 46Kcal 0.2g 0g 0.4g 10.1g 1.2g
Puder seemnete ja kliidega
(mahenim) 274Kcal| 6.81g | 3.98g 8.04g | 45.09g og
Moos/vdi 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Vérskekapsasupp veiselihaga 88Kcal 1.03g 0.39g 6.35g 12.29g 1.87g
Maitseroheline 49 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Buna-kaerahelbehdrgutis
(mahe kaerahelbed) 100g 158Kcal| 4.41g 2.46g 1.93g 25.76g 3.569
Vaniljekaste (mahepiim) 100g| 100g 101Kcal| 3.99g 2.48g 3.02g 13.3g 0.01g
Leiva-ja sepikuvalik 30g 68Kcal 0.51g 0.07g 2.2g 12.38g 2.52g
Voi 5g 39Kcal 4.269 2.79g 0.02g 0.04g 0g
Maitsevesi sidruniga 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.35g 0.2g
Mahetaispim 3,8:4:4% (PRIA) 75 Sikeal | 3.07g | 2.02g 2.47¢ | 3.459 og
Mahekeefir (PRIA) 0,075 759 57Kcal 3g 2.79 3g 4.49¢g 0g
Melon 50g 50g 8Kcal 0.05g 0g 0.2g 1.79 0.2g
Pirn (PRIA)50g 50g 25Kcal | Og 0g 0.15g | 5.12g 1.96g




