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Koolilduna meniiii
Narva Giimnaasium

49. nadal 01.12-05.12.2025
Esmaspdev Lounassék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kanaliha, porgand, paprika, kiiiislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidusli, ananassimahl, maisitarkis,
kanapada sidrunimahl, suhkur, s66gisool, must pipar, seesamiseemned, petersell 135,00 141,10 13.79 .40 57
Taimetoit tofupada Tofu (ves, sojauba, sidrunnape), porgand, paprika, kiiislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidusli, 15,00, 1192 208 031 037
ananassimahl, maisitérklis, sidrunimahl, suhkur, sd6gisool, must pipar, seesamiseemned, petersell
Riis. keedetud Rils. vesi. s66aisool. toidudli 118,13 355 1.71
Bulaur. keedetud (G) Bulgur . vesi, s6gisool 118,00 076 3,89)
Kaalikas, réstitud Kaalikas. toidudli 35,63 010 1‘1%
Porgandi Porgand. manao. toidudli 54,33 132 0,59
Jaasalat. 8 valae redis Jadsalat. 8 (Sampinionid. kiiislauk. petersell. toiduli. so6aisool. must oivar). valae redis 29,59 0.20 1,85)
Ounamahl, 6 toidugli, si i s66gisool, must pipar, petersell 49.88 536 004
5 91,70 8,01 3,83)
Rukkileiva- ia valik (G) 72,65 047 261
Kapsas, 3024 010 1,20
Oun 33,65 0,00 0,00
Kokku: 786,81 27,58 22,90
. Valguallikas/ o 5
Teisipéiev Lounassok pohikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala kadgiviliapadjal (PT) Valge kala, suvikonvits, porgand, mugulsibul, tomat, toidudli, sidrunimahl, kilislauk, sé6gisool, must pipar, till 100,00/ 93,50 211 497 9,63
_— p ks Baklazaan, suvikorvits, paprika, mugulsibul, kiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basiilk, tiimian, suhkur,
Taimetoit| Ratatouille (tomatine kodgiviljahautis) i | must pipar, saégisool 100,00 75,57 6,85 5,25 1,20
Soe valae kaste (G. L) Piim R 2,5%. nisuiahu, toidudli, sool 50,00 59.13 395
T2 (G). keedetud pasta vesi), s66gisool, vesi, toiduli 75.00 125,63 293
Ahiukartul Grtideaa Kartul, kiiiislauk, toidudli, tiidmian, ségisool 75,00} 77.30 083
Lillkapsas. aurutatud Lillkapsas 100,00 33.46 030
L i Jaésalat, Rooma salat, spinat, rukola 100,00 18.48 037
Peet. kaalikas. kurk Peet, kaalikas, kurk 150,00 44,26 0.10
Ounamahl, unaéédikas, toidudli, si s60aisool, must pipar, petersell 10.00! 49.88 536
& i 15,00 91,70 8,01 3,83)
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00} 72,65 047 261
Valge redis 100,00] 18,90 0,10 0,80
Oun 70.00 33,65 0,00 0,00
Kokku: 794,11 32,63 31,23
q ——— Valgu . "
Kolmapaev Lounassék T Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
" " Kanaliha, porgand, kartul, pasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, aedoad, porrulauk, mugulsibul, kiiislauk,
Minestronesupp kanalihaga (G) tomatipasta, toidusli, vesi, kanapuljong, s6gisool, mus pipar, basiilik, pune 350,00 249,00 23,60 885 16,30
IS Punased oad, porgand, kartul, pasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, spinat, porrulauk, mugulsibul, kiiislauk,
Taimetoit| Minestrone supp punaste ubadega (G) tomatipasta, toidusli, vesi, kanapuljong, s6gisool, mus pipar, basiilik, pune 50,00 2950 418 067 1.20
Mustika panna cotta (L) Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, piim R 4,2%, mustikad, vahukoor R 35%, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur 180,00/ 241,00 29,00 10,40 7,39)
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00} 72,65 1544 047 261
Porgand 100,00 3240 8,50 020 0,60
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00 021
Kokku: 652,53 89,05 20,58 28,31
Neljapéiev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
" - Sealiha, BBQ kaste (tomatipasta, éunagadikas, suhkr, vesi, oidudl, so6gisool, paprikapulber, kidslaugupulber, sibulapuiber;
BBQ sealiha, ahjus kilpsetatud (PT) jahvatatud must pipar, tSillpulber), s60gisool, toidudli, varske petersell 7000 178,00 206 1280 1340
—_ L y Baklazaan, kartul, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, tomatipiiree, toidudli, vesi, jahvatatud paprika, Cayenne pipar,
Taimetoit| Baklazaanihautis kartuliga | |loorber, must pipar, sa6gisool, basiilik, petersell 100,00 67,30 9,58 2,21 1,48
Soe Tomat purustatud, tomatipasta, toiduali, kiiiislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 100,00 3510 4,58 1,08 077
Kuskuss paprika ja suvikérvitsaga (G) :;::(Suesus (durumnisujahu), paprika, suvikarvits, mugulsibul, vesi, toidudli, s6ogisool, must pipar, jahvatatud parika, 7500 111,00 2190 065 357
Ris. keedetud Riis. vesi. s6aisool. toidudli 75,00 118,13 19,59 355 171
Bataat, réstitud Bataat, toidusli, jahvatatud paprika, s6gisool 100,00 157,00 29,30 275 1,96
Grillsalat Hiina kapsas, tomat, hapukurk kurk, vesi, sool, tl), punane sibul, sidrunimahl, toidusli, s6gisool, suhkur, must pipar 100,00 2548 446 065 1,09
Poraand. mais. porrulauk Porgand, mais, porrulauk 150,00 70.60 15.48| 095 285
Ounamahl, Gunaziadikas, toidudli, s s60gisool, must pipar, petersell 10,00/ 49.88 039 536 0,04
& i 15,00 91,70 022 8,01 3,83)
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 73.80 14,25 0,60 2,15
Nuikapsas 100,00 24,20 6,00 020 050
un 70,00 33,65 9,44 0,00 0,00]
Kokku: 1035,84] 137,25 38,90 33,34
Reede Launassk sl e Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pohikomponent J 2 2 2 2
Koorene veisehakklihakaste peterselliga (G, L) J’ E ’ I Veisehakkliha, mugulsibul, kiiiislauk, kohvikoor R 10%, toidudli, nisujahu, vesi, s6gisool, must pipar, petersell 135,00 184,16 572 14,14 883
Taimetoit| Koorene kédgivijakaste petersliga (G, L) ) ;:;::k::';:grlsmu\, pastinaak, porgand, toidusli, nisujahu sdogisool, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, must 15,00 1610 144 007 050
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 142|
Tatar. keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60, 227
Pastinaak, kil Pastinaak, toidudli 100,00] 79.80 11,20/ 1,87
Peed i Keedupeet, roheline sibul 100,00 40.70 913 1,72]
Kapsas. tomat Valge peakapsas, ki (kikerhemes, vesi, sadgisool), tomat. 5037 11,26| 2,07
Ounamahl, toidusli, s66aisool, must pipar., petersell 49.88 039 0.04]
15,00] 91.70 022 3,83|
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00/ 7265 1544, 261
Kaalikas 100,00] 3563 9,12 1,10
Pirn 70,00 27,98 8,36 021
Kokku: 769,37 96,47 2647
NADALA KESKMINE KOKKU: 807,73 107,07 2845
PGhitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 5347 14,09
Néutud vahemik kahe nédala i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E | 10-20%E
Oldinfo menilii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat vgi o kohta kilsi lisainfot
Menilii on koostatud arvestades i (16-1 d ja vanemad)
Menili sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolil5una valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike toofjate valikust
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniis o kooliga vastavalt kus muudatus on véilimatu (nt ootamatu tooraine puudus), kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevz ia
Téhised meniliis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT- i suhkruga




