pussmann

Koolilduna meniiii
Narva Giimnaasium
40. nadal 29.09-03.10.2025

. Sunasss Valguallikas/ . " e
Esmaspaev Ldunasdsk PonlReear=ntll [ccetecsad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
kanapada Kanaliha, porgand, paprika, kilislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toiduli, ananassimah, 13500 14110 1570 240 571
maisitérklis, sidrunimahl, suhkur, s86gisool, must pipar, seesamiseemned, petersell
Taimetoit tofupada Tofu Porganq, pagnka, kuslauk, ananass, tomanpas(a, vesi, ingver, toidudli, ananassimahl, 15,00 11,92 205 031 037
maisitérklis, sidrunimahl, suhkur, s86gisool, must pipar, seesamiseemned, petersell
Ris. aurutatud Riis, vesi, s68gisool 75,00 96,60] 21,50 020 1,88
Bulaur. keedetud (G) Bulqur. vesi. s8aisool 75,00 118,00 22,50 0,76, 3,89
Kaalikas. réstitud 100,00 35,63] 912 0,10 1,10
Porgandi-+ oliividliaa Poraand. mango. oliivi6li 100,00 54,33 11,1# 1.32] 0,59
Jaasalat. marineeritud Sampinionid. valae redis 150,00 29,59 s,g 0,20 1,85
Salatikaste Ounamhl, dunasadikas, toidusli sidrunimahl, sinepipulber, sdogisool, must pipar, petersell Toco o8 03 53 004
Korvi . D i 15,00 91.70] 022 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047 261
Kapsas. 100,00 30.24 744 0,10 1,20
Oun 70,00 33,65 9.44 0,00} 0,00
Kokku: 765,28] 119,86 24,23 23,07
Teisipdev Lounasésk Valguallikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pShikomponent J 2 2 b 2
¥ iha, . o i A s
Koorene veisehakklihakaste peterselliga (G, L) I ¢ . kiitstauk, R 10%, toidudli, nisujahu, vesi, s5gisool, must 135,00 184,16 572 14,14 883
pipar, petersell
Taimetoit| Koorene kddgiviljakaste peterselliga (G, L) " . L - " . 15,00 16,10 144 0,97 050
Ml pel 92 (G, L) Kaalikas, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidudli, nisujahu séogisool, piim R 2,5%, toidukoor R
15%. must pipar. petersell
Kartul, aurutatud 75,00 54,40/ 11,60 0,08 1.42|
Tatar. keedetud Tatar, vesi, sééaisool 75.00 66,00/ 12,60 047 227
Pastinaak, ki Pastinaak. toidudli 100,00 79,80/ 11,20 1,66 1,87
Peedi i roheline sibul 100,00 40.70] 913 025 1.72
Kapsas. tomat 150,00 50,37) 11,26 057 2,07
Salatikaste Ounamal, sunaéidikas. toidudli, sidrunimahl, sinepi , s66ais00l, must pipar, petersell 1000 4988 039 536 004
Korvi X i 15,00 91.70] 022 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047 261
Kaalikas 100,00 35.63] 912 0,10 1,10
Pirn 70,00 27,98] 836 0,00 021
Kokku: 769,37, 96,47 32,06 26,47
Kolmapaev Lounassk Valguallikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g

pdhikomponent

Peet, kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, puljong liha kontidest, toidudli, sealiha,

$ seali 350,00 245,00 16,10 14,70 959
Varskekapsabor$ sealihaga loorber, s6gisool, must pipar, lauagadikas 5%, petersell ; g . ' -
Taimetoit| Virskekapsabors punaste ubadega Peel.v kartul, porggnd, peakapsas, pa;sllnaak. mugulsibul, vesi, toidudli, punased oad, loorber, 50,00 25,80, 424 011 130
s66gisool, must pipar, lauaéddikas 5%, petersell
Hapukoor r 20% 30,00 66,50 1,14 644 099
" . 20/ i o . SO
Mazsika Panna cotta (L) Maasikas, maitsestamata jogurt R 2,5-3%, piim R 4,2%, vesi, vahukoor R 35%, Zelatiin, sukur, 18000 246,00 2870 120 126
vanillisuhkur
Rul ia valik (G) 30,00 73.80 14,25 0,60} 215
Nuikapsas 100,00 24,20/ 6,00 0,20 050
Ploom 70,00 32,44 767 0,42 0,49
Kokku: 713,74 78,10 33,67) 22,28
N S—— Valguallikas/ . "
Neljapaev Lounasask poticamponent |Coostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Risi-kboghijaroog kanalinaga Kanalin, ris, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, rohelised herned, tomatipasta, toidudli, 30000 38678 5172 1250 1339
s60gisool, must pipar, maitseroheline
Taimetoi| Risiroog muna ja kbgiiladega (M) , kanamuna, porgand, paprika, suvikérvits, mugusibul, spinat, rohelised hemed, toidusli, 5000 8140 821 216 170
gisool, must pipar, roheline sibul
Soe karrikaste (G, L) Piim R 2,5%. toi R 10%, vesi, toidudli, i . nisujahu, s66gisool 50,00 4594 3,01 3,20, 1,34
Aedoad. aurutatud 100,00 41,10 559 033 220
Kapsa-paprikasalat 100,00 29,79 7.23 0,12 1,18
Kérvits. spinat. nui 150,00 26,55/ 540 035 1,50
PR o I - " 10, 49, k : .04
Salatikaste Ounamahl, unagédikas, toidudli, sidrunimahl, . s66aisool, must pipar, petersell 000 988 039 536 oo
Kérvit , D& I 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rul ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047 261
Porgand 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60
Pirn 70,00 27,98] 836 0,00 021
Kokku: 866,17 120,07 32,70 28,69
; Valguallikas/ . -
Reede Lounassk pohikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Tomatine ahjukala Prantsuse irtidega (PT) #—f Valge kala, tomatipasta, vesi, Prantsuse irdisegu "Santa Maria", s6dgisool, must pipar 100,00 121,00 1,31 4,69 18,30
Taimetoi| Retatoule (tomatine kddgivijahauis) Baklazaan, suvikorvits, paprika, muguisibul, kiiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basilik, 10000 557 o5 525 120
tiitimian, suhkur, must pipar, s65gisool
Soe valae kaste (G. L) Piim R 2.5%. nisuiahu. toidudli. sool 150,00 177,00} 11.90 11.80] 5.62
Lillkapsas. aurutatud 100,00 33.46| 725 030 2556
E keedetud Tii vesi. s66aisool. toidudli 75,00 113,00 19,70 194 342
Ahjukartul trtideaa Kartul, kiislauk, toidudli, tiitimian, s66aisool 75,00 77,30 14,60 0,83 1,91
L i Jadsalat, Rooma salat. spinat. rukola 100,00 18,48 283 037 1,63
Peet, kaalikas, kurk 150,00 44,26] 1081 0.10 1,60
Salatikaste Ounamahl, Gunasédikas, toidudli sidrunimal, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersel To00 088 03 52 004
Korvi red. p? i 15,00 91,70 022 8,01 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65 1544 047 261
Valge redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0,80
Oun 70,00 33,65 944 0,00 0,00
Kokku: 926,85 105,23 39.2% 43,51
NADALA KOKKU: 808,28 103,95 32,37 28,80
5 saadava energia osakaal jast (%E) 51,44 36,05 | 14,25
Néutud vahemik kahe nédala i 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E | 10-20%E

Oldinfo menilii kohta

Taimetoit v5ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kodgipersonalilt

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

Meniiii sisaldab vihemalt 20% mahepollumaianduslikku toorainet

Veimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eslistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéevaselt 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




