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Koolilduna meniiii
Narva Giimnaasium
44. nadal 27.10-31.10.2025

Esmaspéev

Valguallikas/
pohikomponent

Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g

Sealihaguljass porgandiga (G) Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, vesi, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, séégisool, must pipar 135,00 119,00| 622 721 6.49)

- S Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor R 20%,
Taimetoit| Juurviliaguljass (G, L) st paprko, a8tgiscot muit pipar 15,00 928 117 029 024
Tai (G). keedetud T pasta vesi), s8aisool. vesi, toidudli 75.00 125,63 2063 293 3,55
Tatar. keedetud Tatar, vesi, so6aisool 75,00 66,00 12,60) 047 2,27
[ aurutatud 100.00 4580 3.08 055 4.95
Hiina kapsa salat i Hina kapsas, ananass, toidud 100,00 41,31 5.16 213 0,94
Peet, hemes, valge roigas Peet, roheline heres, valge roigas 150.00 5045 11.45) 028 2.34
Salatil Gunamahl, toidudli, sidrunimah. s65ais00l. must pipar, petersell 15,00 74.82) 0.59 804 0.06
15,00 91,70 0.22 801 3.83
Rukkileiva- ja valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 2,61
apsas, valge 100.00 30.24) 7.44 010 1.20
Oun 70,00 33,65] 9.44 000 0,00
Kokku: 760,52 93,43 30,47 28.48

Lounasssk p;’;‘l':::":;:’m Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tilliga (G, L) Valge Kala, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s65gisool, valge pipar, sidrunikoor, tll 135,00 192,47 829 12,73 11,07]
Taimetoit| Suvikorvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikorvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust R 15%, kiidslauk, s6ogisool, must pipar 50,00 62,40 540 297 2,94
Urdi ikaste (L) ioqurt R 7%, kilslauk, apelsinimanl, petersell. sbaisool 50,00 4431 5.76 1.98 0.93
Kurkuiaa riis. keedetud Ris._vesi_ safaisool. kurkum. toiduali 75.00 118.75 20,27 356 172
Kauboi kartulid Kartul (koorega), toidudli, sébgisool 75,00 96,60 14,40) 3,08 1,84
Bataat, poraand. pastinaak. paprika, kaalikas. muaulsibul. toiduli, s66aisool. rosmariin 100.00 70,65 14.93 1.45 144
Punase kapsa salat virsiku ja Punane kapsas, virsik, hemevorsed 100,00 33,37 7.72 0417 143
Redis, porgand, kurk Redis. poraand. kurk 150.00 28.55| 7.05 015 1.05|
i Gunamahi, Gunasadikas, toiduoll, sidrunimahi, sinepi s66ais00l, must pipar, petersell 15.00) 74,82 0.59 804 0.06
i 15,00 91,70 0.22 801 3.83
Rukkileiva- ia sepil valik (G) 30,00 72,65 15.44 047 261
Valae redis 100.00 18.90) 450 010 0.80
Pim 70,00 27,98 8,36 000 0.21
Kokku: 933,14 112,93 42,70 29.94

5 Valguallikas/ 2 . .
L K

T oostisosad Kogus,g | Energia, keal esikud, g| Rasvad, g Valgud, g

Kanasupp riisinuudiitega iﬁ?f Kanaliha, porgand, mugulsibul, kiiislauk, risinuudiid, ves, toidudli, saogisool, must pipar, petersell 350,00 420,00 45,50 16,35| 19,85,
by

Taimetoit| Kabgiviljasupp riisinuudiitega Porgand, mugulsibul, kiiislauk, risinuudid, vesi, toidudli, sdgisool, must pipar, petersell 50,00 49,40 6.49 1,97 1,04

Maitsestamata jogurt R 7 R 4,2%, vahukoor R 35%, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur, kookoshelbed.

Jogurti-kookospuding -mangokastmega (L) Tangokaste ( mongopiree, v, matsiirids) 180,00 239,00 23,70, 12,90 640
Rukkileiva- ia sepil valik (G) 30,00 72,65] 15.44 047 261
Kaalikas 100.00 35.63| 9.12 010 1.10
Oun 70,00 33,65| 944 0.00) 0,00
Kokku: 85033 109.68 31,78 31,00
5 Valguallikas/ 2 . civesil
L k K
Sunas: T oostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
ss b wE N .
Pikkpoiss hakklihast (G, M, PT) } Sea-veise segahakkliha, toidudli, mugulsibul, kanamuna, rilvsai, sool, must pipar 100,00 162.86| 369 10,69 12,33]
N R . " Ltsed (punased/oranzid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, tiimian, loorber, s6ogisool,
Taimetoit| Laatse-kaalika-porgandipada st pipar, petersel 15,00 16,60) 196 052 0,80
Soe i Tomat purustatud, tomatipasta. toidudli. kiislauk. muaulsibul, vesi. basiilk. sd6gisool, must pipar 50.00 18.37] 422 003 043
Tatar. keedetud Tatar, vesi, soogisool 75,00 66,00 12,60 047] 227
Bulaur. keedetud (G) Bulgur vesi, sdogisool 75.00) 118,00 22.50 0.76| 3.89)
Pastinaak, réstitud Pastinaak 100,00 67.81 16,74 063] 1.79)
Suvikérvitsa-kuraisalat Suvikorvits, vérske kurk 100.00 14.30) 2,65 010 1.05|
Kaalikas, mais, marineeritud punane sibul Valge pealapsas, mais, marinsertud punane sibul, (purane sibu, sdunimah, duradadhas,voi s06gsod sunbur must 15000 82.40) 1290 100 301
i Gunamat, 6 ikas, toiduoli, sidrunimah, sinepi s66gisool, must pipar, petersell 15,00 74,82| 059 8,04 0,06
5 15.00) 91.70 0.22 801 3.83
Rukkileiva- ia sepil valik (G) 30,00 72,65 15,44] 047] 261
Porgand 100,00 32.40 8.50 020 0,60
Apelsin 70,00 29.90| 7.14 007 0.77
Kokku: 847,80 109,14 30,97 33,44
Valguallikas/ . . .
Reede Lounasssk B e Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Mulgi kapsad sealinaga (G) Hapukapsas, sealiha, mugulsibul, odrakruup, vesi, toidudli, suhkur, s6égisool 135,00 173,00| 18,60 699 7.35
Taimetoit| Mulgi kapsad, lihata (G) Hapukapsas, mugulisibul, odrakruup, vesi, toidudli, suhkur, s65gisool 15,00 14,90 2,06 0,52| 0,31
Hapukoor R 20% (L) 30,00 35,50) 123 3,00 0.90
Kartul. aurutatud 75.00 54.40| 11.60 008 142
Tatar, keedetud Tatar, vesi, soogisool 75,00 66,00| 12,60 047 2,27
Kaalikas. rostitud Kaalikas, toidudli 100,00 51,80 7.46 1,12 1,32
Peedi Peet, kiiislauk, hapukoor R 20%, soogisool 100,00 57.41 8.96 2,11 1.79|
Hiina kapsas. oad (keedetud). poraand 150,00 93.30) 13.50 0.32] 5.80
i Gunamah, Gunas t0idudl, sidrunimah, sinepi s66qis00l, must pipar, petersell 15,00 74,82 0.59 804 0,06
Ko 15,00 91,70 0.22 801 3,83
Rukkileiva- ia sepi Valik (G) 30,00 72,65| 15.44) 047] 261
Nuikapsas 100,00 24,20 6.00 020 0.50
Pim 70,00 27.98| 8.36 000 0.21
Kokku: 837,66 106,62/ 31,32] 28,37
NADALA KESKMINE KOKKU: 845,89 106,36 33,45 3024
PGhitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 5029 35,59 14,30
Nautud vahemik kahe néidala i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Oldinfo menilii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-a pimatooteid

Allergiat voi kohta kiisi lisainfot
Menilii on koostatud arvestades gl ihma (16-1 d ja vanemad)

Meni sisaldab vahemalt 20% mahepdllumaianduslikku tooraine

Vsimalusel kasutame kooliuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniiii muudatused kooliga vastavalt kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kool esimesel vimalusel ning tagatakse toidu toit ikkus ja
Téhised meniliis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsi¢ hendatud suhkruga




