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HOMMIKUSOOK LOUNASOOK

KALAKASTE
KEEDUKARTUL
3-VILJAHELBEPUDER JAASALAT/PORGAND

MOOS LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
LILLKAPSAS

KARTULI-FRIKADELLISUPP
MAITSEROHELINE
KOHUPIIMAKREEM KAMA JA MARJADEGA
LEIB/SEPIK
PAPRIKA
UHEPAJATOIT KANALIHAGA
MAITSEROHELINE
PAPRIKA/EDAMAME OAD
LEIB/SEPIK
KAKAO
PIIM/KEEFIR
BANAAN
BORS SEALIHA JA HAPUKAPSAGA
MAITSEROHELINE
HAPUKOOR
KIHILINE MARJANE SEPIKUVORM PIIMAGA
LEIB/SEPIK
Vo]

PIRN
SEA-VEISEHAKKLIHARULL SUVIKORVITSAGA
RIIS
PIIMAKASTE
RUKKIHELBEPUDER PORGANDI-KAALIKASALAT

MARJAPUREE SEEMNED
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR

OUN

ESMASPAEV

KAERAHELBEPUDER

TEISIPAEV MARJAPUREE

TATRAHELBEPUDER

KOLMAPAEV HAPUKOOR

8-VILUAHELBEPUDER

NELJAPAEV MOOS

REEDE

*|gapdevaselt lisaks maitsevesi.



3-viljahelbepuder
(mahepiim, mahe
helbed) 200

Moos 30g

Kalakaste

Keedetud kartul

Jaéasalat/porgand
100g

Leib

Sepik

Maitsevesi
(sidrun/marjad)
0,0751

Mahepiim 3,8%-
4,4% (PRIA) 0,075I

Mahekeefir 2,5%
(PRIA) 0,075l

Ahjupannkook

Marjaplree
(lisatud suhkruta)

Mahe mahl

Valge redis 50g

185g 189Kcal 8.09g 4.769 6.44g 21.13g
30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g
140g 162Kcal 8.29g 4.199g 13.64g 8.16g
100g 76Kcal 0.14g 0g 2.08g 16.15g
100g 24Kcal 0.16g 0g 0.7g 3.86g
25¢g 52Kcal 0.3g 0.05¢g 1.74g 9.35¢g
24g 62Kcal 0.68g 0.07g 1.91g 11.71g
769 2Kcal 0.04g 0.01g 0.04g 0.29g
769 52Kcal 3.11g 2.05g 2.5g 3.499
769 58Kcal 3.03g 2.73¢g 3.03¢g 4.55g
100g 220Kcal 10.56g 5.86g 7.88g 22.95g
30g 35Kcal 0.09g 0.01g 0.06g 8.55g
200g 97Kcal 0.1g 0g 0.73g 23.4g
50g 10Kcal 0.05¢g 0g 0.4g 1.46g

Kaerahelbepuder
(mahe piim, mahe
kaerahelbed)

Marjaplree
(lisatud suhkruta)

Kartuli-
frikadellisupp 1

Maitseroheline 5g

Kohupiimakreem
kamaga 130g

Mustikad 20/30
Leib

Sepik

Maitsevesi
(sidrun/marjad)
0,075!

Kirjud makaronid
juustuga

Marineeritud
kurgisalat 50g

Melon 80g

Hapukoor 20%

Uhepajatoit
kanalihaga

1,2,3,8

2,1,12

1,3,8,10,11,
2

183g 213Kcal 5.81g 2.41g 8.17g 30.02g
30g 35Kcal 0.09g 0.01g 0.06g 8.49g
250g 236Kcal 14.469 5.23g 7.879 17.84g
2g 1Kcal 0.01g 0g 0.06g 0.08g
1309 142Kcal 5.14g 2.95g 14.72g 8.729
30g 17Kcal 0.399 0.06g 0.33g 2.51g
25g 52Kcal 0.3g 0.05¢g 1.74g 9.35¢g
249 62Kcal 0.68g 0.07g 1.91g 11.71g
769 2Kcal 0.04g 0.01g 0.04g 0.29g
100g 170Kcal 3.98g 2.2g 7.89g 25.15g
60g 12Kcal 0.24g 0g 0.54g 1.56g
80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g

Tatrahelbepuder
(mahepiim)

1799 217Kcal 6.54g 3.8g 8.1g 30.269
20g 44Kcal 4.3g 3.08g 0.669 0.76g
250g 163Kcal 1.75g 0.279 17.3g 17.17g




Paprika/edamame
oad

Maitseroheline 5g
Leib

Sepik

Maitsevesi
(sidrun/marjad)
0,0751

Mahepiim 3,8%-
4,4% (PRIA) 0,075I

Mahekeefir 2,5%
(PRIA) 0,075l

SV kakao

Puuviljasalat
(marjadega) 130

Maitsestamata
jogurt 100g

pahklisegu

Rosinad

2,7,9,13, 14

60g 35Kcal 1.24g 0.13g 2.399 2.6g
29 1Kcal 0.01g Og 0.06g 0.08g
25g 52Kcal 0.3g 0.05g 1.74g 9.35¢g
24g 62Kcal 0.68g 0.07g 1.91g 11.71g
769 2Kcal 0.04g 0.01g 0.04g 0.29¢g
769 52Kcal 3.11g 2.05¢g 2.59 3.499g
769 58Kcal 3.03g 2.73g 3.03g 4.55¢g
198g 119Kcal 7.11g 4.62g 5.769 7.53g
130g 72Kcal 0.46g 0.09g 0.69g 14.46g
100g 57Kcal 2.79 1.8g 3.4g 4.8g
59 29Kcal 2.56g 0g 0.93¢g 0.62g
1g 3Kcal 0.01g 0g 0.03g 0.63g

8-viljahelbepuder

(mahepiim) 179g 186Kcal 7.01g 3.96g 7.09g 22.13g
1,2

Moos (lisatud

suhkruta) 30g 50Kcal 0.18g 0g 0g 12g
Bor$ hapukapsaga 255¢g 148Kcal 7.24g 1.669 5.37g 13.64g
Maitseroheline 5g 1,2 2g 1Kcal 0.01g 0g 0.06g 0.08g
Hapukoor 20% 2 20g 45Kcal 4.33g 3.1g 0.66g 0.77g
SV kihiline

marjane sepikuvorm 1 100g 134Kcal 2.94g 0.92g 4.91g 20.83g
Piim 3,5% (PRIA) 1 125g 79Kcal 4.37g 4.18g 4g 5.81g
Leib 2 25g 52Kcal 0.3g 0.05g 1.74g 9.35g
Sepik 24g 62Kcal 0.68g 0.07g 1.91g 11.71g
V&i 5g 3g 26Kcal 2.83g 1.86g 0.01g 0.03g
Maitsevesi

(sidrun/marjad) 769 2Kcal 0.04g 0.01g 0.04g 0.29g

0,075
Kartuli-

lillkapsapiree 100g 70Kcal 1.96g 1.21g 1.95¢g 10.55¢g
Kulm kaste 2,3,11

irtidega 50g 509 67Kcal 4.83g 1.24g 1.4g 4.56g
Kurk (PRIA) 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g9 1.12g

Rukkihelbepuder
(mahepiim)

Marjaplree
(lisatud suhkruta)
20g

Sea-
veisehakkliharull
suvikdrvitsaga
(mahe
veisehakkliha)

Riis

Piimakaste

7,9,14,1,2

Pim (PRIA) - AoKea! __ 0249 8159

175g 118Kcal 6.16g 3.96g 4.66g 10.27g
20g 23Kcal 0.06g 0.01g 0.04g 5.66g
80g 195Kcal 13.63g 5.299 13.63g 4.28g
100g 103Kcal 0.2g 0.04g 2.35g 22.88g
81g 75Kcal 5.05g 3.31g 1.91g 5.59




Porgandi-
kaalikasalat 1

Seemned 5g

Maitsevesi
(sidrun/marjad)
0,0751

Mahepiim 3,8%-
4,4% (PRIA) 0,075I

Mahekeefir 2,5%
(PRIA) 0,075l

Kartuli-
mahemunasalat
(ilma singita)

Maitsevesi
lisandiga (marjad voi
muu)

Mandariin 50g

2,3,11

60g 20Kcal 0.09g Og 0.48g 3.53g
5g 33Kcal 3.24g 0g 0.66g 0.28g
25¢g 52Kcal 0.3g 0.05¢g 1.74g 9.35¢g
249 62Kcal 0.68g 0.07g 1.91g 11.71g
769 2Kcal 0.04g 0.01g 0.04g 0.29g
769 52Kcal 3.11g 2.05g 2.5g 3.499
769 58Kcal 3.03g 2.73g 3.03g 4.55¢g

220g 335Kcal 23.11g 9.56g 8.04g 23.06g
200g 6Kcal 0.13g 0.02g 0.11g 0.84g
50g 22Kcal 0.05g 0g 0.45g 4.62g

Bun (PRIA) - AoKea! __ 0169 8719
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