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" Valguallikas/ . e
Esmaspéev Lounasssk poniamponent | Ko0stisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kala sibula ja porgandiga tomatikastmes Valgeﬂkalaﬁlee, paprika, mugu\swbt_:\, kiitislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta, 135,00 13533 569 8.0, 1078
maisitarklis, vesi, laimimahl, must pipar, sé6gisool, petersell
o ; - P . .
Taimetoit| Kikerhernekarri erhemes, paprika, n I, kliislauk, toidudli, punane karripasta, maisitarklis, 15,00 18,25 220 098 061
vesi, laimimahl, must pipar, so6gisool, petersell
Riis, aurutatud Riis. vesi. s66aisool 96,60 21,50
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss. vesi. sébaisool 117,51 25,05
id, aurutatud 35,60 6.16)
Peedi-kil Peet, kiliislauk 41,80 9.60)
Hiina kapsas, hernes, tomat 6121 12,35
Salatiaste Gunamah, & toidusli sidrunil inepi . s66aisool. must pipar, petersell e 0% 04
Kor i 91,70 0.22] 8,01
Piimatooted (piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja valik (G) 1544 047
Kapsas. valae 744 010
Oun 9.44] 0,00
Kokku: 115,60| 27,54 3142
Valguallikas/ . e
Teisipaev Lounasssk pahikomponent | KO0StIS053d Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
4
Valge porgand, vesi, till, s66gisool, must pipar 135,00 141,14 8,72 10,45| 4,55
Taimetoit| Varskekapsa-laatsehautis Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, laatsed (pruunid, rohelised), vesi, till, st 15,00 15,29 2,25 0,50 0,69
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 008 1.42|
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s6aisool 75,00 85,80 12,70 2,# 2,91
Suvikdrvits, rostitud Suvikérvits, toidudli, sébaisool 100,00] 45,80 2,50) 3,20 1,40)
Porgandi I Porgand, apelsin, oliiviéli 100,00} 53,87] 9,01 2,16] 0,79
Valge redis, uba, roheline sibul 150,00] 9947 20,17 0,55 6,70
Salatikaste & - L - . " 15,00 74,82 0,59) 8,04 0,06|
Ounamahl. toidudli. . s86aisool. must pipar. petersell
B i 15,00 91,70 022 8,01 3.83)
Rukkileiva- ja valik (G) 30,00 72,65| 1544 047, 261
Kaalikas 100,00] 35,63 9,12] 010 1,10)
Pirn 70,00 27,98 8,36) 0,00 021
Kokku: 798.54 100,67 3571 26.27)
Valguallikas/ .
Kolmapéev Launasssk ponikomponant | Ko0Stisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Rassolik kanalihaga (G) Kanaliha, nahata, toores, vesi, odrakruup, kuivaine, porgand, kartul, mugulsibul, sdogisoolakurk, 35000 207,00 2500 1260 1000
vedelikuta, s6gisool, toidudli, petersell, varske
Taimetoit| Ressolnik poldubadega (G) (mahe) Poldoad, keedetud, vesi, odrakruup, kuivaine, porgand, kartul, kooreta, toores, mugulsibul, 5000 2120 301 010 o7
sdogisoolakurk, vedelikuta, s6dgisool, toidudli, petersell, vérske
Hapukoor R 20% 30,00} 66.50] 114 6.44) 099
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, vahukoor R 35%, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hemes), vaarikas, 180,00 237,00 25.30) 12,60 558
massikas. suhkruta. vesi. suhkur
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00} 72,65 15,44, 047, 261
i 100,00 24,20 6,00 020 050
Ploom 65,80 3244 7.67] 0.42] 0,49
Kokku: 750,99 82,46 33,03 20,93
Valguallikas/
potikomponent | Ko0Stis0s3d Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Sinepine sealivakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor R 10%, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, sé5gisool, must 13500 10748 52 276 513
pipar, petersell
Taimetoit duurvilagihy (G, L, M, PT) Porgand, pastinaak, kartu, tisterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor R 10%, kanamuna, voi 5000 1031 a1 o a6
R 82%, toidusli, t jsool, must pipar
Tatar, keedetud 75,00} 66.00] 12,60 047, 2,27]
Bulgur, keedetud (G) Bulgur. vesi, s66gisool 75.00 118,00 2250 0.76) 389)
K&6 aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand, brokoli, aeduba 100,00 42,17] 864 044 2,76
d juust R 4%-5%, tomat, redis, till, hapukoor R 10%. s65gisool 100,00 44,61 3,66] 2,08 339
L peterselli ja kil peet alat, Rooma salat, rukola, spinat), (kikerherned, 150,00 57,52 11,08 098 304
Salatikaste Gunamah, & toidusli . s66aisool. must pipar, petersell % 0% 0%
5 sevali 15,00 022 383
Rukkil ia sepi valik (G) 30,00 15.44] 2,61
Poraand 100,00 8.50] 0,60)
Pim 70,00 8,36 021
Kokku: 110,51 30,96
Valguallikas/
Reede potikomponent | Ko0Stis053d Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud, g Valgud, g
]
] . . . a0 i o P
Jogurti-iirdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) 4 Broieri poolkoib, maitsestamata jogurt R 2,5-3%, kiiislauk, petersell, Prantsuse (irdisegu, toidul, 10000 17800 025 132 2780
; s6ogisool, must pipar
Taimetoit| Koorene herne- ja aedviljahautis s;z::ﬁd herned, toidukoor R 15%, porgand, suvikérvits, toidudli, vesi, sd6gisool, must pipar, 50,00 38,30 354 150 173
Soe tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiliislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s65gisool, must pipar 35,08 655 1,09 077
K iree (L) Kartul, piim R 2,%5. v5i R 82%, s66qisool, vesi 68,30 10,70 1,80 1,78
Riis, aurutatud Riis. vesi, sé6aisool 96,60 21,50 020 1,88|
Brokoli, aurutatud 47.70 3@# 072 5@
Kolme kapsa salat iirdiéliga Peakapsas valge, punane, 55,85 6.89) 292 1.94]
Peet, mais, porgand 78,99 17,63 095 2,75
4
Salatikaste Gunamah, & toidusli sidrunil inepi . s66aisool. must pipar, petersell 0% 80 0%
Brvi i 0.22] 801 3.83)
Rukkileiva- ja valik (G) 15.44) 047 261
Valge redis 450 010 080
un 9.44] 0,00 000
Kokku: 101,08 33,20 5111
NADALA KESKMINE KOKKU: 102,06 32,56 3394
o saadava energia osakaal (%E) [ 49,93 35,85 | 16,60
Noutud vahemik kahe nidala 800-900 keal | 45-60%E 25-40%E | 10-20%E
| Oidinfo menilii kohta
Taimetoit véib sisaldada muna-ja pimatooteid
Teavet meniis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kisgipersonalilt
Menilii on koostatud arvestades i (16-1 d ja vanemad)
Meniii sisaldab vihemalt 20% mahepdllumajanduslikku toorainet
Véimalusel kasutame koolilguna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéievaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniiii 5 kooliga vastavalt kus muudatus on vallimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tihised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsj hendatud suhkruga




