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Esmaspéev |Léunaséok Koostisosad K°g“s’ Energia, kcal S“s“’zs"‘""' Rasvad, g | Valgud, g
A A . Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinep, maitseroheline,
Sinepine sealihakaste (G, L) <d5is00l, Must pipar 140,00 111,00 420 8,04 532
Taisterapasta/pasta, keedetud (G) Tiisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 157
Peet, porgand, hapukurk 100,00 30,00 4,97 017 097
Salatikaste S;r::srgﬁhl, ounaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 5,00 3525 0,03 396 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
C)Un 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 653.50 97.70 20,14 20,62
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, Energia, kcal Suslvzslkud, Rasvad, g | Valgud, g
Kanaliha, porgand, mugulsibul, ingver, kilslauk, paprika, $ampinjonid, riis,
Kanasupp kookosjoogi ja Sampinjonidega kookosjook, vesi, kanapuljong, sidrunimahl, tSillipipar, toidudli, must pipar, séégisool, | 250,00 242,00 13,80 15,80 8,84
maitseroheline
. : m Apelsinimahl, dunamahl, vesi, suhkur, Zelatiin, vaniljekaste ( piim, suhkur,
Apelsmltarretls VanlllkaStmega (L) vanillisuhkur, kurkum, maisitérklis, véi) 160,00 113,00 2120 187 298
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 24,20 4,20 020 0,50
Kokku: 494.20 64.30 18.70 16.26
Kolmapiev |Léunas66k Koostisosad K“ﬂ“s' Energia, kcal s“s"";s'k“"' Rasvad, g | Valgud, g
. Py . Valge kala, porgand, mugulsibul, tomat, suvikérvits, kiilislauk, sidrunimahl, toidudli,
Ahjukala kodgiviljapadjal Sd5aiso0l. must pipar. fll 140,00 131,00 2,95 6,96 13,50
Hapukoor, majonees, marineeritud kurk, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, suhkur,
Tartarkaste (L) maitseroheling 50,00 102,00 2,05 9,94 1,04
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 100,00 27,70 2,83 1,11 0,84
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jaasalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100,00 43,10 517 0,42 2,90
Salatikaste S;r::srgﬁhl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 500 3525 0,03 396 0,01
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 725.90 91.58 26,26 28,21
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, Energia, kcal Suslvzslkud, Rasvad, g | Valgud, g
Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, kérvits, brokoli, lillkapsas, pastinaak,
Sealihasupp k[]mne kOOgIVIlJaga rohelised herned, mugulsibul, kiilislauk, vesi, seapuljong, loorber, toidudli, must 250,00 265,00 11,80 16,60 14,20
pipar, sé6gisool, maitseroheline
Banaani-kakaojogurt rostitud kaerahe|vestega (G, L) Maitsestamata jogurt, banaan, kakaopulber, suhkur, kaerahelbed 160,00 280,00 46,30 527 9,57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 678,90 86,10 22,80 28,51
Reede Lounasook Koostisosad K“ﬂ“s' Energia, kcal s“s"";s'k“"' Rasvad, g | Valgud, g
: o f f Pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, mugulsibul, porgand, suvikdrvits,
Makaronid kddgiviljade ja kanahakklihaga (G) panrika. tomatipasts. {odubl, ves,, SB0MISoRl. must pinl 250,00 273,00 41,70 203 19,70
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14 021 2,06
Jogurti-kuislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiitislauk, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool 50,00 41,65 2,91 2,40 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 62,40 1,59 0,15 1,21
Porgand, mais, brokoli 100,00 52,30 695 077 273
Salatikaste S;r::;ﬁhl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 5,00 3525 0,03 3.96 0,01
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 693.30 97.98 13.02 33.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 649,16 87,53 20,18 25,32
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,93 27,98 15,60
Noutud vahemik kahenddala keskmisena| 700-800 kcal 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo mentiii kohta
Allergiat véi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kéogipersonalilt
Joogivesi on igap&evaselt tasuta saadaval kogu p&aeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteer L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kbégivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




