pussmann

Koolilouna meniiii
Narva Giimnaasium

45. nadal

03.11-07.11.2025

Meniii on koostatud
Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepllumaianduslikku tooraine

arvestades

Véimalusel E "
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused

k

a vanemad)

kooliga

1, eelistades varskeid ia kvaliteetseid koostisosi kohalike tootiate valkust

idatus on véltimatu (nt ootamaty tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse

Esmaspiev Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) Kanakintsuliha, paprika, porgand, todusl, nisujahu, toidukoor R 1%, vesi, séogisool, must pipar, petersell 135,00) 150.77] 743 1069 699)
Taimetoit| Kébgivilja-laatsehautis (L) Laatsed (rohelised voi pruunid), porgand, mugulsibul, kiliislauk, varsseller, suvikdrvits, paprika, purustatud tomat, 15,00] 17,57] 181 1,02 049)
tomalipasta, toidukoor R 15%, iimian, petersell sa5gisool, must pipar
Kartul. aurutatud 7500 5440 1150 008 142
Tatar. keedetud Tatar. vesi. sé6aisool 75.00 66,00 12,60 0.47] 227
Brokoli ia lilkapsas. aurutatud Brokols lilkapsas 100.00) 43,80 550 048] 378
Valge redise-melonisalat Valae redis. melon 100.00) 2046 484 0.10) 076
Hiina kapsas. mais. tomat 150,00 60,29 1243 0.95] 2,55
latik: Ounamahl. dunasadikas. toidudli. sidrunimahl. sinepipulber. sé6aisool. must pipar. petersell 15.00 74.82] 0.59] 8.04] 0.0
o 15,00 91.70 022] 801 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65 1544 0.47] 261
Kapsas. 100.00) 3024 7.4a) 0.10) 120
un 70.00 33,65 9.44] 0.00] 0.00]
Kokku: 716,35 89,02 30,39 25,97]
— Valgualiikas/ e
Lo k. Ko d
unasssh i Soes e oostisos Kogus, g Siisivesikud, g| Rasvad, g
Sealiha, kaalikas, porgand, paprika, kiliislauk, mugulsibul, hapukurk (kurk,vesi,sool,tf), tomatipiiree, vesi, toidudli,
Azuu sealihaga et kot 135,00) 128,02 9,86 722) 683
r Kaalikas, porgand, paprika, kiiislauk, mugulsibul, hapukurk (kark, vesi, sool, 1), tomatipiiree, ves, toidudl, sdogisool,
Taimetoit| Taimne azuu [ epelaisdaionch 15,00 6,56 1,10 026 014
b
T: (G). keedetud pasta Jesi. s36aisool. vesi,toidudl 10000) 167.50) 2750 390) 474
Kinoa. keedetud Kinoa, vesi, sobgisool 7500 85,80 12.70 2.17] 291
Korvits. kilpsetatud Korvits, kiiiislauk, titimian, toidudli, s66aisool, must pipar 100,00 44,00] 2,51 3,12 0.78]
P di ik lat Porgand, virsik, oliivili 100,00 63.44) 9,03 3,14] 0.88
Pastinaak. ounane sibul. mais Pastinaak, marineeritud sibul (ounane sibul, sidrunimahi, Gunaéidikas, vesi, s66qisool, ), mais 150,00 9944 22,26 1.25 3.26
Ounamahl. dunaéadikas. toidudli. sidrunimahl. s66aisool. must pipar. petersell 15.00 74.82 0.59] 8,04 0.06|
Gl 15,00 91.70] 0.22] 8,01 3.83
Rukkileiva- ia valik (G) 3000 7265 1544 047] 261
Kaalikas 100.00 35.63 9.12] 0.10] 1.10
Pim 7000 2798 8.36) 0.00) 021
Koklu: 897.56 118.68) 37.68 21.34]
" Valguallikas! ieivesti
Kol L K Koostis
olmapsev sunasoo) e oostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
" Valge peakapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kiiislauk, kartul, toidusli, tomatipasta,
Varskekapsabors sealihaga aadikas/sicrunimahi, suhkur, s50gisool, must pipar,loorber, petersall 3000 25210 26446 e 816
" Valge peakapsas, punased oad, punapeet, porgand, mugulsibul, kiiislauk, kartul, toidudli, tomatipasta,
Taimetoit| Varskekapsabors punaste ubadega aadikasisidrunimah, suhkur, s50gisool, must pipar, oorber, petersell 5000 280 424 on 130
Hapukoor R 20% (L) 30.00 66,50 1.14) 6.44) 0.99]
Maasika mannavaht (G, VS) } Maasikas, vesi, nisumanna, suhkur 130,00) 130,00) 3020 0.17] 143
Piim R 2.5% (L) 5000 2690 265 130 165
Rukkileiva- ia valik (G) 3000 7265 1544 047] 261
Poraand 100.00 3240 8.50] 0.20] 0.60]
7000 33,65 944 0.00) 0.00)
Kokku: 642,60 98.06 2030 16.74
Neljapev Lounassok Valgualkias) Koostisosad Kogus,g Energia, kcal | Siisivesikud, Rasvad, Valgud,
pdhikomponent rgia, .9 g igud, g
Léhe kotlet (G, M, PT) Lohehakkliha, mugulsibul, kanamuna, resi, sidrunikoor, till, séogisool, must pipar 100,00 190,00 14,30 821 14,00
n 2o Kikerherned, kiiislauk, mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidudli, piparmiint, petersell, toidukoor R 15%,
Taimetoit| Kikerherne-kéogiviljapada (L) a0, mst s 20,00 24,56 3,89 087, 115
Soe valae kaste (G. L) suiahu, toidud im R 2,5%, lukoor R 15%., s66aisool 100,00, 118,25 8,15 7.89] 375
lipdi (L) Kartul, piim R 2,5%, v8i R 82%, vesi, s66gisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78
Tatar. keedetud 75.00 66,00 12,60, 0.47] 2.27]
if I} rostitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 100,00 70,60 11,10 145 144
Peed © Keedetud peet,pipraluur un. hapukoor R 10%, ounadidikas. suhlar., s66aisool 100.00) 59,50 8.27] 1.7 183
Valae riaas. rilvitud kaallkas varsseller Valae roigas. (kaalkas. dunamahi, varsseller 150.00) 3398 867] 0.15) 1,15
Ounamahl. dunaéadikas. toidudli. sidrunimahl. s66aisool. must pipar. petersell 5,00} 24,94] 0.20] 2,68 0.02]
15,00 91,70] 0.22] 8,01 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 3000 7265 1544 047] 261
Nuikapsas 100,00 24,20 6,00] 0,20] 0,50]
Pim 7000 2798 836) 000) 021
Kokku: 872,66 107,90 33,95 34,54/
Valguallikas/
Re L K Koostis
codo sunaso e oostisosad Kogus, g Rasvad, g Valgud, g
. . 7Y &
Pilaff porgandi ja veisehakklihaga ) Veisehakkliha, riis, mugulsibul, kiilislauk, porgand, toidudli, vesi, paprikapulber, s65gisool, must pipar 300,00 350,78 50,96 10,64, 14,53
. PO Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), rohelised herned, muguisibul, paprika, porgand, suvikarvits, spinat,
Taimetoit| Nuudlid muna ja kégiviliadega (G, L, M) KT U SL8ae00, TS et rohaing Sl 50,00 76,45 12,43 222 242
Urdi-i (L) 7%. kilislauk. apelsinimahl 100% naturaalne. s6aisool. petersell 50.00 4431 5.76] 198 0.93]
Gle aurutatud (porgand. brokoli. aeduba) Porgand, brokoli, aeduba 100,00 42,20 5,16, 0,44] 2,76
Suvikonvitsa-kuraisalat Suvikorvits, varske kurk 100,00 1430 265) 0.10) 105
Punane kapsas. uba, porrulauk 150.00) %88 2050 037] 6.55)
Ounamahl. dunaéadikas. toidudli. sidrunimahl. s66aisool. must pipar. petersell 15.00 74.82 0.59] 8.04) 0.06)]
15,00 91,70] 0.22] 8,01 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 3000 7265 1544 047 261
Valae redis 100.00) 16,90 450) 0.10) 080)
un 70,00 3365 9.44) 0.00) 0.00)
Kokku: 916,64 127.63 3236 35,54
NADALA KESKMINE KOKKU: 809,16 108,26 30,94 28,03
(%E) 53, 3441 13,85
Néutud ik kahe nédala i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
i
Taimetoit voib sisaldada munaa pimatooteid
Allergiat voi kohta kiisi

Tahised meniliis.

PT

G - sisaldab gluteeni
M sisaldab muna

L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P~ sisaldab pahkleid
suhkruga




