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Esmaspéev P;’:I':::::::L' Koostisosad Kogus,g | Energia, kal Rasvad, g Valgud, g
&—f Valge kalafilee, paprika, muguisibul. kislauk, oidudi, kookosjook, punane kampana (kuivatatud tsilipipar (26%),
Aasiaparane kalakarri sictunhein, kidstau, Sl gatangal, en), maisitarklis, vesi, laimima, 135,00 13633 563 803 10.78
must pipar, sasgisool, petersell
Kikerhernes, paprika, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud tsilipipar (28%),
Taimetoit | Kikerhernekarri ‘sidrunhein, kiliislauk, Salottsibul, sa6gisool, kaffir-laimisiehed, galangal, virsid (koriandriseemned, kbémen) , maisitarklis, vesi, 15,00 18,25 2,20| 0,98 061
laimimahl, must pipar, sd5gisool, petersell
Rils. keedetud Riis vesi, s6ogisool, toidudli 75.00] 118,13 19,59 355) 171
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss vesi. stbaisool 75.00) 11751 25.05| 076 389)
id. aurutatud Porgand 10000) 35,60 6,16 022 066
Peedi Peet, kiiiislauk 100,00 41.80] 9.60] 0.20] 1.7
Hiina kapsas. hernes. tomat Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 150,00 61,21 12,35 0,55 4,19
Ounamahl. Gunagédikas. toidudli. sidrunimahl. sit s66aisool. must pipar. petersell 15.00| 74.82] 0.59 8.04] 0.06)
¢ i 15,00 91,70] 0.22] 8,01 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00] 72,65 15.44| 047] 281
Kapsas. valae 100,00) 30,24 744 010 1.20)
un 70,00] 33,65 9.44| 0.00] 0,00]
Kokku: 830,88 113,69, 30,89 31,25)
sunasss Valguallikas/ 9 "
Lbunasédk T Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Vérskekapsa-hakkiihahautis (segahakkiina) . muguisibul, porgand, vesi, il sagisool, must pipar 135,00) 141,14 872 1045 455,
Taimetoit| Varskekapsa-laétsehautis Vage peakapsas, muguisibul, porgand, 3atsed (pruurid, rohelised), vesi,til, sa5gisool, must pipar 15,00 15,29 225 050) 069)
Kartul. aumtatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1.42]
Kinoa, keedetu Kinoa, vesi, scbgisool 75,00) 85,80) 12.70 2,17 291
Suvikérvits. rosutud Suvikrvits, toidudli, sé6aisool 100,00 45,80 2,50 3.20] 1.40|
Poraandi-unasalat Porgand, 6un, Gunamahi, toidudli 10000) 55,40 751 2,12 036
Valae redis. uba. roheline sibul Valge redis. uba (uba, vesi stsasool. 150.00) 99.47] 20.17] 055 6.70)
Our\amam ‘Sunaaadikas. toidudli, sidrunimahl. s66aisool. must pipar. petersell 15,00 74.82 0,59 8,04 0,08)
15,00 91.70] 0.22] 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 7265] 1544 047, 261
Kaalikas 100,00 35,63 9,12 0.10] 1,10}
Pirn 7000 27,99] 830 0,00 021
Kokku: 800.07] 99.17) 35.68| 25.84)
Kolmapéev Lounassok Sl Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pohikomponent g " d g y
BN
Kodune sefjanka vy Kartul, veiselina, sealiha, keed , hapukurk (kurk, sé6gisool, vesi, til) , porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli, 350,001 262,50 16,35, 13.90 16,66,
e vesi, petersell, mustpipar, s6ogisool, loorber . g 4 g !
f N -
’ Kartul, Sampinjon, hapukurk (kurk, sségisool, vesi, fl), porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, vesi, petersell,
Taimetoit| Seeneseljanka U mustpipar, isoal, loorber 50,00 21,85 3,44] 0,55 0,57
Hapukoor R 20% 30,00 66.50) 1,14, 644 099)
B _ . } % Oun, kaerahelbed, kaneel, sidrunimahi, taisteranisujahu, vai R 82%, suhkur, vanilisuhkur, vanilikaste (piim R
Ahjuduna tiikid kaerahelbe kribediku ja vanillikastmega (G, L, P, VS) ™ e oo Ao e s 21 180,00 349,88 44,10) 15,53 554
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00] 72,65 15.44) 047] 281
Poraznd 100.00) 32.40 850) 020 060)
Banaan 70,00] 63.40| 15.20| 0.14] 0.84)
Kokku: 869,17 ] 104,16, 37.22| 27,81
sunasss Valguallikas! i
Lounassok Boliikarpanent Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
=
Sinepine sealihakaste (G, L) ﬁ,?;‘ Sealiha, muguisibul, hapukoor R 10%, vesi, toidudi, nisujahu, sinepipulber, sogisool, must pipar, petersell 135,00 107.48| 452 776 513
o g Porgand, pastinaak, kartl, télsterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor R 10%, kanamuna, vai R 82%,
Taimetoit| Juurviljapihv (G, L, M, PT) T e, S5cci900, Mt hoar 5000 103,13 1441 415 31
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047] 2,27)
Bulaur, keedetud (G) Bulau vesi, sbbaisool 7500) 118,00 22,50 076) 389
au. auruaiud (porgand, brokol, aeduba) Pemand brokol sed 100.00) 4217 564, 044 276
-tomatisalat (L) 1%-5%. tomat, redis, till. hapukoor R 10%. s65aisool 100,00 4461 3,66 2,08 3,39
. . peterselija pot Lehlsa\ansegu (ssaet, Rooma sait, ko, spinat), Kkerherned petersell (ikerhemed, KiGslauk, o, peersel, sa0gisoo) 150.00) 5752 .08 ™ 304
Ounamah\. ‘bunagadikas, toidudli, sidrunimahl, s66aisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
15,00) 91,70 022] 801 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 7265 1544 047, 261
100,00) 24,20 600 020 050)
Pirn 70,00] 27,98 8,36 0,00] 021
Kokku: 830.26) 108.01 33.34) 30.86)
Reede Lounasssk P;’Ms:m::‘"::“ Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
irdimar eri " Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt R 2,5-3%, kilslauk, petersell, Prantsuse irdisegu (rosmarin, petersel,
Jogurti-iirdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) fosalpninpmapamsgorst Mosrbiratisy biomerd i olumsd 100,00) 178,00) 025, 73| 2780
Taimetoit| Koorene heme- ja aedviljahautis Rohalised herned, toidukoor R 15%, porgand, suvikbrvits, todusl, vesi, sabgisool, must pipar, pefersell 5000 3830 354, 1,50 173
Soe tomatikaste Tomat purustatud. tomatipasta, todudl, kitslauk, muguisibul, ves, basillk, s6bgisool, must pipar 100,00) 35,08 655, 100 077,
lipti (L) Kartul, piim R 2.5%. véi R 82%, s66aisool. vesi 75,00) 68,30] 10,70| 1,90 1,78
Riis. keedetud Riis. vesi. s6aisool. toidudli 75,00 118,13 19,59 3,55] 1.7
Brokol. aurutatud Brokol 10000) 47.70 364, 072) 516,
Kolme kapsa salat irdidliaa Peakapsas valge. peakapsas punane, rooskapsas 100.00) 55,85 6.89) 292 1,94,
Peet. mais. poraand Peet, mais, porgand 150,00 78.99 17,63 0.95] 2,75
Ounamahl. Gunaaédikas. toidudli, sidrunimahl, s66aisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
o a is 15,00) 91,70 022) 801 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72,65] 1544 047, 261
Valae redis 10000) 18,90 450 0.10) 080,
un 70,00] 33,65 9,44 0,00] 0,00]
Kokku: 912.06] 99.17) 36.56) 50.94)
NADALA KESKMINE KOKKU: 848,49 104,84 3474 3334
5 it i i 49,42 36,85 15,72
Néutud vahemik kah 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Gidinfo
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi kohta kisi lisainfot
arvestades gil ja vanemad)

Menii on koostatud
i hemalt 20% raine

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Véimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvalitsetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
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Tahised meniliis

G - sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna

L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sialdsh piied
suhkruga




