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Koolilduna menii

Narva Giimnaasium

41. nédal 06.10-10.10.2025
" s Valguallikas/ y I
Esmaspéiev Lounasésk ooy [Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Hautatud sealihapada salveiga Sealiha, porgand, mugulsibul, slauk, paprika, salvei, vesi, s66gisool, must pipar 135,00 74,66 6.30 3,17 6,27
Taimetoit| Koorene metsaseenskaste (G, L) Eerr:rges”amelpurawk, puravikud, livatatik, nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, s6ogisool, must pipar, 15,00 1463 12 087 ™
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6gisool 75,00 96.60) 21,50 0.20) 1.8
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00) 12,60 oﬁ 2.27]
id, aurutatud Poraand. toidusli, sédaisool 100,00 35,60) 6,16 0.22] 0,66
Peedi Peet. kiliislauk 100,00 4180 9.60) 0.20) 171
Hiina kapsas, roheline hemes, porrulauk 150,00 62.27] 12,46 050) 4.79)
Salatiaste Ounamah. 5 toidudli . s66aisool. must pipar. petersell 1000 4988 03 53 00t
Kor i 15.00 91.70 022 8.01 3.83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 0.47] 261
Valge redis 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80
Oun 70.00 33,65 9.44 0.00 0.00
Kokku: 658,34 99,83 19,55| 25,40
" " Valguallikas! y I
Teisipéiev Lounasdsk ooy [Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kalakaste tiliga (G, L) Valge kala, nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s6gisool, must pipar, ill 135,00 107,44 10,87 1345 841
Taimetoit E;me;k("ggt’ ijakaste sulatatud juustuga ja ) | |Suvikarvits, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, sulatatud juust R 9%, vesi, must pipar, basiilik 15,00 11,87 078 075 064
! iy
Brokoli, aurutatud 100,00 47,70 384 0.72] 516
iiree (L Kartul, piim R 2.5%. vi R 82%. vesi. o 75.00) 68,30) 10.70 190 1.78
Tai keedetud Tai vesi. s60aisool. toidudli 75.00) 113,00 19,70 194 342
Valge redi i Valge redis, paprika 100,00 20.48] 4,88 0.12] o,a7|
Porgand, kurk, mais 150,00 63.49) 13,&# 0.85] 2,30
Salatiaste Ounamah. & toidusli . sb6aisool. must piar. petersell 1000 4088 03 53 004
5 i 15,00 91,70) 0.22] 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 0.47] 261
Nuikapsas 100,00 24,20 600 020 0,50
Pim 70,00) 27,9] 8,36) 0,00) 021
Kokku: 788,69) 95,15 33,76 29,74
Valguallikas/ . I
Kolmapaev Lounasssk ootiamponent |Goostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
o i1
Kanalihasupp kimne kodgiviladega £ i Naturaalne kanapuliong, kanaliha, kartul, porgand, valge peakapsas, kdrvits, brokoli, pastinaak, 35000 35400 1640 1860 2110
. hernes, liikkapsas, toidudli, mugulsibul, kiiislauk, sédgisool, must pipar, till
+h
Taimetoit| Kikerhernesupp kiimne kdégiviliaga (mahe) Kirkerhered, kartul, porgand, valge peakapsas, brokol, tl, vesi, toidudli, korvits pastinaak, 50,00 46,80 3,48| 2,79 113
. |lilkapsas, muguisibul, kiitslauk, sodgisool, must pipar
e
Hapukoor r 20% 30,00 66.50) 114 6.44] 099
p n
Musts6stra-rukkivaht piimaga (G) L‘ Vesi, mustsSstramahk 100%, suhkur, s56gisool, taistera rukkijahu, vanillsuhkur, piim R 2,5% 180,00 181,00 33,70 2,33 4,65,
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 73.80) 0.60) 215
il 100,00 24,20 0,20 0.50|
Ploom 70,00) 32,44 0.42| 0.49)
Kokku: 758.74) 31.38] 31.01
. Valguallikas/ . y I
Neljapéiev Léunasssk ootiamponent |Goostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Uhepajatoit veiselihaga Veiseliha, kapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, kartul, sé5gisool, must pipar, till 30000 144,00 14,60 220 1280
Taimetoit| Uhepajatoit roheliste hernestega Rohelised herned, kapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, s5gisool, must pipar, til 50,00 34,90) 314 163 1,08
e
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60, 1.42]
Odrakruup (G) [o] vesi. sool 75,00, 71,80} 14,20 1.87
Peet, rostitud Peet, toidudli. tiimian 100.00 60.80) 9.49) 168
Suvikorvitsa-kuraisalat Suvikdrvits, varske kurk 100,00 14,30 2,65 0,10) 1,05
Jasalat, nuikapsas, uba 150,00 4138 9,35, 0.26] 189
Koduiuust R 4%-5% (L) 50,00) 51,40) 125 2.20) 6,65,
Salatikaste Ounamahl, 5 toidusl, , s60gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 5,36] 0,04
Kor 15,00 91.70) 0.22] 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00) 72,65) 1544 0.47] 261
Paprika 100,00 27,00) 6.40) 0.20) 1,00
Ploom 70,00) 32,44 767 0.42| 0.49)
Kokku: 746,64 96,41 22,58| 36,41
Valguallikas/ I
Lbunassk
pohikomponent Kogus, g Siisivesikud, g |  Rasvad, g Valgud, g
o i1
Kanahakklinavorm (suflee stili) (G, L, M, PT) Cagiet Brollerhakklina, muguisibul, kanamunia, manna, riivsai, vesi, porgand. paprica, toiduali, piim R 10000 16200 1.0 a0t 2150
; 2,5%, sédgisool, must pipar
Taimetoit| Kikerhernepada sidruni ja peterselliga (G) kldistauk, paprika, g » nisujahu, so5gisool, must 15,00 15,77 233 0.64] 069
pipar, petersell
Soe valae kaste (G. L) Piim R 2.5%. toidukoor R 15%. nisuiahu. toidudli. sool 177.00 11.90 11,80 562
Ris, keedetud Riis. vesi. sobaisool 96,60) 21,50) 0.20] 1,88
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6aisool 66,00 12,60 0.47] 2.27
Korvits. rostitud Karvits, kiiislauk, muskaatoahkel, tiimian, toidus, sobaisool. must pipar 66,05| 585 4,68 116
Hiina kapsa salat tomati ia spinatioa Hiina kapsas, tomat, spinat 14.85 274 0.15 121
Peet, valge redis, marir punane sibul Peet, valge redis. (punane sibul, o vesi, s63aisool, suhkur, must pipar) 5585 13.08 030 1.86
Salatikaste Ounamahl, 5 toidusl, . s68gisool, must pipar, petersell 49,88 0,39 5,36] 0,04
Kor 91,70) 0.22] 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 72,65 ws.d 047 Z.Gﬂ
Porgand 32.40) 8,50 0.20) 0.60)
Oun 33,65, 9,44 0,00] 0,00
Kokku: 1049,09 134,12 38 a% 4711
NADALA KOKKU: 800,30 101,63 2922 33,93
5 saadava energia osakaal (%E) 5080 | 32,86 | 16,96
Noutud vahemik kahe nadala 800-900 keal 45.60%F | 25-40%F | 10-20%F
Oldinfo menilii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid
Teavet menis sisalduvate allergeenide kohta kisi kbdgipersonalilt
Meniii on koostatud arvestades i ihma (16-1 d ia vanemad)
Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumaianduslikku toorainet
Veimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootiate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péaeva jooksul
Meniii ol kooliga vastavalt kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toil i ja

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna

PT -

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
hendatud suhkruga




