pussmann

Koolilduna meniiii
Narva Giimnaasium
39. nadal 22.09-26.09.2025

. Sunasss Valguallikas/ . " e
Esmaspiev Lounasésk pohikomponent | Ko0Stisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor R10%, vesi, sé6gisool, must pipar 135,00 137,93 5,02 10,71 571
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) J mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, vesi, 15,00 8,99 075 0,62 022
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sé6gisool 75,00 66,00] 12,60 047 227
Taisterapasta, keedetud (G) Tai vesi. s66aisool. toidudli 75,00 113,00 19,70 1,94] 342
Brokoli, aurutatud 100,00 47,70 384 072 516
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas. ananass. oliivioli 100,00 4131 5,16 2,13 0,94
Peet, hernes, valge roigas 150,00 50.45) 1145 028 234
Salatikaste Ounamahl, 6unasédikas, toiduoli sidrunima, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersel a0 Tag2 08 o4 008
Korvi 1ed, p? i 15,00 91.70] 022 8,01 383
ja valik (G) 30,00 72,65) 15,44 047 261
Kapsas, valge 100,00 30,24 744 0,10 1,20
Gun 70,00 33,65) 944 0,00 0,00
Kokku: 768,43 91,64 33.48| 27,75
Teisipdev Lounasésk Valguallikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pShikomponent g " . g g
Ahjgs kipsetatud kanakintsuliha mango-silli Kanakmtsuhha, kiiuslauk, p 100% , toidudli, tsilli, s66gisool, must 70,00 11230 144 489 16,74
marinaadis (PT) pipar,
. . o . -
Taimetoit| Kikerherne-kookosepada Kikerherned, gorgand, paprika, mugulsibul, kiilislauk, kookosjook R 18%, vesi, toidudli, ingver, 10,00 13146 148 077 041
Kurkum, sé6gisool, must pipar, petersell
Soe valge kaste iga (G, L) Piim R 2.5%. toidudli. nisuiahu. s66aisool. must pipar. petersell 50,00 69,74 541 4,50 1,99
Riis, aurutatud Riis. vesi. sobaisool 75.00 96.60] 21,50 0.20 1.88
Bulgur, keedetud (G) Bulaur, vesi. sééaisool 75,00 118,00, 22,50 0,76 389
Goaivili Bataat. poraand. pastinaak. paorika. kaalikas. it toidudli. s66aisool. rosmariin 100.00 70,65 1493 1.45| 144
Punase kapsa salat virsiku ja o] Punane kapsas. virsik. hernevorsed 100,00 33,37 7.72 0,17 143
Redis, porgand, kurk 150,00 28,55) 7.05 0.15 1,05
Salatikaste Ounamahl. dunaéédikas. toidudli, sidrunimahl. sinepi . s6Baisool. must pipar. petersell 15,00 482 059 804 008
Korvi 1ed. p? i 15,00 91,70] 022] 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65) 15.44 047 261
Valge redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0,80
Pirn 70,00 27,98 836 0,00 021
Kokku: 828,41 111,14 29,51 36,33
a N Valguallikas/ . -
Kolmapiiev Lounasask ooticamponent |Coostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakkihasupp kddgiviladega Kartul, porgand, pastinaak, roheline hernes, mugulsibul, paprika, porgand, toidudli, segahakkiia, 35000 257,00 1750 1270 1590
naturaalne sealihapuljong, vesi, s66gisool, must pipar, petersell, till
Taimetoit| Tomatiétsesupp Kartul, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, kiislauk, laétsed, toidudli sidrunimah, kuivatatud 5000 4300 627 o7t 221
pune, basiilik, loorber, vesi, petersell
- SO N - o
Pannkook moosiga (G, L, VS) Piim R 2,5%, nisujahu, sooda, sukur, sd6gisool, toidudli, kanamuna, hapukoor R 20%, 12000 269,00 39,00 120 736
vanillisuhkur, maasikas
Rul ia valik (G) 30,00 72,65| 15,44 047 2,61
Porgand 100,00 32,40] 850 0,20 060
Banaan 70,00 47.31 11,20 0.14 0,56
Kokku: 741,35 97,91 25,42| 29,24
Neljapiiev Lounasask Ve e Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pohikomponent g " . g g
Kala-kartulroog porrulaugu a tliga (G) ;:Iag"eﬁ‘alafllee, 16he, kartul, bataat, porrulauk, mugulsibul, riivsai, toidudli, vesi, sé5gisool, must 30000 7408 028 1440 2015
o - " . o IS "
Taimetoit Kartuli-suviksritsavorm juustuga (L) :anguils, os(:.llv:l;‘orvlis, muguisibul, juust R 26%, kohvikoor R 10%, kanamuna, toidudli, must pipar, 5000 5722 776 2200 185
Itaaliapérane soe koogi Tomat, varsseller, porgand, mugulsibul, kiilislauk, paprika, s66gisool, must pipar, toidudli, basiilik 30,00 13,40 219 0,53 0,32
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30/ 614 021 2,06
Por i i 100,00 38,30 7.38 1,20] 0.79
Kapsas, edamame uba, tomat 150,00 49,60 9,64 0,92 2,35
Salatikaste Ounamahl, Gunasédikas, toidudli sidrunimal, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersel Ts00 482 08 804 008
Korvi , D i 15,00 91,70] 022] 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 7265 1544 047, 261
Kaalikas 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10
un 70,00 33‘@ 9,44 0,00 0,00
Kokku: 975,35 137,18 36,16/ 35,12|
Reede Lounasask Ve e Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pohikomponent g " . g g
Kalkunilihaguljas (G, L) K?I\.kl{ﬂl\lha, mugu!s\bul,.kuus\auk, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, tomatipiree, vesi, 135,00 137,67 15,12 5,07] 882
s60gisool, must pipar, till
Taimetol| Ladtsequijass Latsed (rohelised vai pruunid), mugulsibul, kiitislauk, paprika, tomatipiiree, vesi, toidudli, s65gisool, 1500 218 260 0ot 103
must pipar, roheline sibul
Tatar. keedetud Tatar, vesi, sé6aisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss, vesi. séaisool 75,00 117,51 2505 076 389
Kaalikas, rostitud 100,00 51,80 7.46 1,12] 1,32
Suvikérvitsa-kuraisalat Suvikorvits. varske kurk 100,00 14,30 265 0,10 1,05
Peet, Hiina kapsas. oad 150,00 52,38 1143 0.25 285
Salatikaste Ounamahl, Gunasédikas, toidudli sidrunimal, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersel Te00 as2 08 oo4 008
Korvi g i 15,00 91,70 022 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65| 15,44 047 261
100,00 24,20/ 6,00 0,20 050
Pirn 70,00 27,98] 836 0,00 021
Kokku: 753,19 107,60 25,38 2845
NADALA KOKKU: 813,35 109,09 29,99 31,38
5 saadava energia osakaal (%E) 53,65 3318 15,43
Néutud vahemik kahe nédala i 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Undinfo meniiii kohta

Taimetoit véib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kégipersonalilt

Meniiii on koostatud arvestades (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepsllumaianduslikku toorainet

Véimalusel kasutame kooliluna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiii kooliga vastavalt kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniliis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT— suhkruga




