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" Valguallikas/ . i
Esmaspiev Lounassok pbr:::r:plo:ent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
__— ; . ; " !
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) Kanakintsuliha, paprika, porgand, toidudli, nisujahu, toidukoor R 15%, vesi, sool, must 13500 15077 713 1069 699
pipar, petersell
Laitsed (rohelised v8i pruunid), porgand, ibul, kiliislauk, ikarvits,
Taimetoit, lja-liatsehautis (L) paprika, purustatud tomat, tomatipasta, toidukoor R 15%, tii 15,00) 17,57 181 1,02 0,49)
must pipar
Kartul. aurutatud 75,00 54,40 11,60) 0,08 1,42|
Tatar, keedetud Tatar. vesi. séaisool 75,00 66,00 12,60) 0,47, 2,27]
Brokoli ja lillkapsas. aurutatud Brokoli. lillkapsas 100,00) 43,80 5,50) 0,48 3.78]
Peedi-plprajuuresalat :;e:;.-;::lpeet, piprajuur (madardigas), 6un, hapukoor R 10%, unaaadikas, suhkur, 10000 5950 827, 167 123
Valge rdigas. riivitud kaalikas & r Valae réiaas. (kaalikas. & r 150,00/ 33,98 8,67 015 1,15]
Salatikaste Ounamahl, Gunasédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s85gisool, must pipar, 1500 482 059) 804 005
petersell
Korvi pievalill i 15,00 91,70) 0.2 8,01 3,83
ia sepi valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47, 2,61
Kapsas. 100,00) 3024, 7,44 0,10 1.20|
Gun 70,00 33,65, 9,44 0,00 0,00|
Kokku: 729,07, 88,70) 31,16 25,64
" Valguallikas/ . i
Teisipéev Lounasésk ponikomponent | Ko0Stisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
i
i i ; . - .
Azuu sealihaga B caliha, kaalikas, porgand, paprika, kiliislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, vesi, 13500 12802 06 72 63
! toidusli, sé6gisool, must pipar, loorber, petersell
-
Taimetoit| Taimne azuu Kaalikas, porgand, paprika, kiliislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipilree, ves, toidusli, 1500 658 110 026 o014
sb6gisool, must pipar, loorber, petersell
Tai keedetud (G) Taisterapasta. vesi. toidudli. sboai 75,00 113,00 19,70) 1,94, 3.42]
Kinoa. keedetud Kinoa. vesi. séaisool 75,00 85,80 12,70) 2,17 2,91
Korvits. kil Korvits. kiliislauk. muskaatpahkel. tiiiimian. toidudli. sé5aisool. must pipar 100,00) 44,00 2,51 342 0.78]
Port di-virsil Poraand, virsik. oliividli 100,00 63,44 9,03} 3,14, 0,8
Pastinaak, marineeritud punane sibul, mais ;z:i:"zak' (punane sibul, vesh suhkur, must pipar), 150,00/ 99,44 22,26 125 3,26]
Salatikaste Ounamahl, Gunaaidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s65gisool, must pipar, 1500 482 059) 005
petersell
Korvi péevalill i 15,00 91,70) 0.22] 3,83
ia sepil valik (G) 30,00 72,65 15.4ﬂ 2,61
Kaalikas 100,00 35,63 912 1.10]
Pirn 70,00 27,98 8,36] 0.21
Kokku: 843,06 110,88] 26,02|
Valguallikas/ ;
Lbunassk i isivesi
ponimponent | oostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
3
Kana-nuudiisupp (G) £ : Kanaliha, kartul, nuudlid, mugulsibul, porgand, toidudli, tll, puljong kana kontidest, 35000 27900 2510 1230 1550
petersell, séogisool, must pipar
Taimetoit| Nuudiisupp lilkapsa ja roheliste hernestega Lillkapsas, kartul, rohelised herned, nuudlid, porgand, varsseller, kiliislauk, vesi, toidudli, 50,00 a2 632 116 132
sb6gisool, must pipar, till, virske, petersell
i i o %, mai i 3
Kohupiimakreem mustikakisselliga (L, VS) Maitsestamat kohupiim R 5%, vahukoor R 35%, maitsestamata jogur R 2,5-3%,suhkur, 18000 24800 3220 ar2 737
vanillisuhkur, mustikas, vesi, kartulitarklis
ia sepil valik (G) 30,00 15,44 047, 2,61
Porgand 100,00) 8,50) 0,20 0,60)
Avelsin 70,00] 7.14) n,ﬂ 0.77]
Kokku: 94,70 23,92 2817
e y o alguallikas! " . P
eljapaev Sunasdd ponimponent | Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
s ' ! e cidrun '
Paneeritud kala (G, M, PT) A keedukartul, riivsai, vesi, > til, 70,00) 190,00 14,30) 8,21 14,00
must pipar
Taimetoit| Kikerherne-k5giviljapada (L) Kikerherned, kilislauk, mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidusli, piparmiint, 2000 2456 39 087 115
., |petersell, toidukoor R 15%, sgisool, must pipar
C o ad
Soe valae kaste (G. L) Nisuiahu. toidudli. piim R 2.5%. toidukoor R 15%. sdai 100,00 118,25, 8,15| 7,89 3,75]
K: ipii Kartul, piim R 2.5%. v3i R 82%. vesi. s6éaisool 0 68,30, 10,70 1,90/ 1,78]
Tatar. keedetud 75,00 66,00 12,60) 047 2.27]
Ahjukdgiviljad, réstitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, ibul, toidusli, 100.00‘ 70,60 11,10) 1,45, 1,44
Valge redi i Valge redis. melon 100,00 20,46 484 0,10 0.76]
Hiina kapsas. mais. tomat 150,00/ 60.29) 12,43 095 2,55|
Salatikaste Gunamahl, Gunaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s63gisool, must pipar, 500 2404 020 268 002
petersell
Korvi péevalill i 15,00 91,70) 0.22| 8,01 3,83
ia sepil valik (G) 30,00 15,44 047, 2,61
100,00) u,zj 6,00 0.20) 0.50)
Ploom 70,00 31,98 8.23] n,zﬂ 0,35]
Kokku: 863,93, 108,09) 33,40 35,00
Valguallikas/ " . P
Re L k
eede Sunassd ponimponent | oostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
I : Veisehakkliha, rii Isibul, kiiiislauk, d, toidusli, vesi, ikapulber, s65gisool,
Pilaff porgandi ja veisehakklihaga | mel::lepiaparl 3, riis, mugulsibul, kuslauk, porgand, toiduoll, vesl, paprikapulber, soogisool, 300,00 350,78 50,96 10,64 14,53
=
Taimetoit| Nuudlid muna ja kédgiviljadega (G, L, M) Pasta, rohelised herned, mugulsibul, paprika, porgand, suvikdrits, spinat, kanamuna, 50,00 76,45 12,43 2,22 2,42]
toidusli, sé6gisool, must pipar, roheline sibul
jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 7%, kiliislauk, inimahl 100% s6gisool, petersell 100,00 88,60 11,20 3,96
aurutatud (poraand. brokoli. aeduba) Poraand. brokoli. aeduba 100,00) 42,20 5,16] 044
i Suvikrvits. varske kurk 100,00) 14,30 2,65] 0,10
Punane kapsas. uba. 150,00/ 96,88 20,50)
Salatikasts Ounamahl, toidudli, ahl, must pipar, 15,00 7482 “9‘
petersell
Koérvil paevalill i 15,00 91,70 0,22
ia sepil valik (G) 30,00 72,65 15,44
Valae redis 100,00) 18,90 4.50)
Oun 70,00 33,65 9,44
Kokku: 960,93, 133.07]
NADALA KESKMINE KOKKU: 82032 107,09
Pohitoitai saadava energia osakaal jast (%E) 52.22
Néutud vahemik kahe nédala i 800-900 keal 45-60%E
Oldinfo menilii kohta
Taimetoit véib sisaldada muna-ja piimatooteid
Teavet meniliis si ide kohta kil
Meniiii on koostatud arvestades (16-19: d ja vanemad)
Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepallumajanduslikku toorainet
Vsimalusel kasutame kooliluna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksu
Men 5 kooliga vastavalt i kus muudatus on vltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), simesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevairtuslikkus ja
Tahised meniliis
aldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
aldab muna
j VS-va suhkruga




