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Esmaspiev Léunassok Koostisosad Kem=ty Energia,keal | Sisivesikud,g | Resvad,g Valgud, g
5§ porandiaa (G) Sealiha. poraand. muaulsibul vesi. nisuiahu. toiduli. iahvatatud paprika. s66aisool. must pipar 135.00) 119,00 6.22) 7.21 6.49
Taimetol| Lagtsequijass (L) \r.ﬂa:eti:: ;r‘z:elwsed v6i pruunid), mugulsibul, kiitislauk, paprika, tomatipiiree, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, 50,00 73.95) 750 309 343
Tai (G). keedetud vasta vesi). sd6aisool. vesi. toidudli 75.00| 125,63 2063 2.93 3.55|
Tatar. keedetud Tatar, vesi. s6oaisool 75.00 66.00 12.60 047 2217
aurutatud Rooskapsas 100.00 45.80) 3.08 0.55] 495
Hiina kapsa salat Hiina kapsas. ananass. toidusli 100.00 4131 5.16) 2.13 094
Peet, hemes, valge roigas Peet, roheline hernes, valge rdigas 150.00 50.45| 11.45] 028 234
Salatikaste Ounamahl. & toidudli. s66aisool. must pipar. petersell 15.00 74.82 059 8.04 006
6 15.00 91.70 022 8,01 383
Rukkileiva- ja valik (G) 30.00 72.65) 15.44 047 261
Kapsas, valge 100.00 30.24 7.44) 0.10 1.20)
Oun 70.00 33,65 9.44) 0.00 0,00
Kokku: 825.19 99.76| 33.20 31.67
Teisipdev Léunassok Koostisosad Kem=ty Energia,keal | Sisivesikud,g | Resvad,g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ia tillaa (G. L) Valae kala. toidusli. nisuiahu. iim. toidukoor. so6aisool. valae pivar. sidrunikoor. il 135.00 19247 829 1273 11,07
Taimotoil| Kikerheme-ks6givilapada (L) :“:z‘n:zn: porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, sidrun, piparmiint, petersell, vesi, toidukoor, toidudli, sd6gisool, 15.00) 13,90 147 058 060
Kauboi Kartulid Kartul (kooreda). toidudli. s6ogisool 75.00) 14.40 3,08 1.84]
T (G). keedetud Tai pasta isuiahu. vesi). s66aisool. vesi. toidudli 75.00) 20,63] 2,93 355
Lillkapsas. aurutatud Lillkapsas 100.00 6.14) 021 z.ﬁ
Poraand. paprika, toidudli 100.00 7.38) 1.20[ 0.79|
Kapsas, edamame uba, tomat Kapsas. edamame uba (soiauba). tomat 150.00 964 092 235
Salatikaste Ounamahl. 6 toidudi. s66aisool. must pipar. petersell 15.00 059 8,04 006
Korvi 15.00 022] 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 15.44 047 261
Kaalikas 100.00 9.12) 0.10 1.10)
Pirn 70.00) 836 0,00 021
Kokku: 101.37) 38.23) 30,08
Kolmapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
kanasupp s o e neTpEIvST (orerer, Roie por” 350.00) 420.00 4550 16.35| 19.85]
Taimetoit supp ia spinatiaa N e T ROTIaTOeT, T 50.00 49.40 6.49 1.97] 1.04]
J T (L) VATIaRODT, ZoEa, VoSt ! 180.00] 239.00 23.70 12,90] 6.40
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 15.44 047 261
Porgand 100.00 32.40 850 0.20] 060
Aelsin 70.00) 29.90 7.14) 0,07 077
Kokku: 843.35 106.77) 31.95| 3127
Neljapdev Lounasoéok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalkuni-kboaiviliakaste (G. L) Kalkuniliha, piim. poraand. paprika. muaulsibul. nisuiahu. toidudli. sddaisool. must pipar. petersell. il 140.00 143,22 1043 7.04) 8.89
T inionid. muaulsi nisuiahu. toidusli. vesi. s66aisool. must pipar 50.00) 29@1 2,09 2,06 073
Tatar. keedetud Tatar, vesi. s6oaisool 75.00 66.00] 12.60 047 2217
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss (durum nisuiahu). vesi. saisool 75.00 117.51] 25.05] 0.76 389
iukboaivili Bataat, poraand. pastinaak. paprika. kaalikas. mugulsibul. toidudl, s66aisool. rosmariin 100.00 msg‘ 14.93 1.45[ 1.44]
Punase kapsa salat virsiku ja 6 Punane kapsas. virsik. o 100.00 33,37 7.72| 0.17 1.43)
Redis, porgand, kurk Redis. poraand. kurk 150.00 255&‘ 7.@{ 0.15| 1.05|
Salatikaste Ounamahl. 6 toidudli. s6oaisool. must pipar. petersell 15.00 74.82 059 8,04 006
Karvi 15,00 91.70] 0.22| 8.01 3.83]
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 726&‘ 1544 047 261
Valge redis 100.00 18.90 4.50 0.10 080
Oun 70,00 33,65 9.44) 0,00 0,00
Kokku:| 780.96) 110.05 28.71 27.01
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Kanapada seente ia (G.1) Kanaliha. $ampinion. muaulsibul. poraand. toidudli. paprika. vesi. soiakaste. nisuiahu. basiilik. must pipar. hapukoor 135.00 173,00 18.60 6.99 735
Taimetoit| Kdbaivilia-oapada Punased oad. poraand. paprika. muaulsibul. kiiislauk, toidudli, loorber, tiiimian. must pipar. s6oaisool. vesi. petersell 15.00 1042 093 048 o.aﬁ
Kartul, aurutatud 75.00 54.40 11.60 0,08 1.42|
iga rils. keedetud Riis, vesi, s60isool. kurkum, toidudli 75.00 118.75| 20.27] 3.56] 1.72]
Kaalikas. toidusli 100.00 51.80 7.46) 1.12) 1.32]
) Peet. kiliislauk. hapukoor. s6aisool 100.00 57.41 896 2.11 1.79)
Hiina kapsas. oad (keedetud). poraand 150.00 93.30 13.50 032 5.80
Salatikaste Ounamahl toidudli. soaisool. must pipar. petersell 15.00 74.82 059 8,04 0,06
K 15.00 91.70 022) 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 15.44 047 261
Nuikapsas 100.00 24.20 6.00 020 050
Pirn 70.00 27.98 836 0,00 021
Kokku:| 850.44| 111.92] 31.37] 26.95
NADALA KESKMINE KOKKU: 830,70 105,97 32,69 29,39
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E)| 51,0 354 14,15
Noutud vahemik kahe nédala i 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Oldinfo meniiii kohta
Taimeloit voib sisaldada muna-ja pimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta ki lisainfot kodgipersonalit
Meniii on koostatud arvestades 161! sed ja vanemad)
hemalt 20
Voimalusel  eelistades vrskeid ja kvallteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt asula saadaval kogu paeva jooksul
Tahised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh lakoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
VS-véhendatud suhkruga




