Koolilouna meniii

41.qédal

06.10-10.10.2025

K i d Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kanapada ananassiga P“@”ﬁ: t_0|duo||,_ kanaliha, peakapsa§ \falge. muguisibul, tomat, kartul, 140,00 125,16 12,53 3,88 8,78
vesi. s66aisool. pipar. ananass. tomatipliree. tomat
Pasta, keedetud (G) Pasta (durt U, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, séégisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kapsa-redi | Redis, valge peakap: 100,00 27,20 4,33 0,10 1,12
Porgand, mais, roheline hernes Porgand, mais, roheline hernes 100,00 81,40 13,50 0,64 3,36
Salatikaste Ounamahl, ounaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
must pipar, petersell
Seemnesegu Karvif ned, paevalilleseemned, 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 809.26 124,03 21,55 26,83
Teisipdev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud. g
Mugulsibul, kiitislauk, porgand, valge peakapsas, brokoli, pastinaak,
Sealiha-tédhekesesupp (G) lillkapsas, toidudli, kartul, makaronid, till, petersell, vesi, sealiha, s66gisool, 300,00 263,00 29,40 10,00 9,68
must pipar
Kohupiima-jogurtimaius mangopiireega (L, |K i i R 5%, jogurt R 2.5%-3%,
VS) vahukoor R 35%, mango, ielatiin], sguhkur 160,00 264,00 2440 13,70 1040
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 674,40 84,50 24,73 24,62
Kol L5 60k Koostit d Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala kdégivlijapadjal (PT) :)Iizlagre‘li(”ala, sibul, porgand, purustatud tomat, suvikérvits, sédgisool, must 70,00 65,38 147 3472 6734
Kiilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur, séégisool, murulauk 50,00 56,50 2,43 4,56 1,44
Kolme riisisegu Vesi, riis, punane riis, téistera riis, toidudli, sé6gisool 100,00 118,00 23,10 1,34 2,34
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 25,40 2,06 1,12 1,17
Kaalikas, laatsed, porrulauk Kaalikas, laatsed, porrulauk 100,00 65,6 9,96 0,32 4,22
Salatikaste Ounam_ahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
must pipar, petersell
Seemnesegu Karvif ned, pdevalilleseemned, seesamiseel d 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,01 0,01 0,01
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 720,68 89,16 27,68 25,90
Nelj Lo o0k K i d Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. « . . Valge peakapsas, veiseliha, porgand, kartul, tomatipasta, kiiislauk, paprika,
Ukraina bors veiselihaga Ioorgberl? sidrupnimahl. suhkur, ‘t)oiguﬁli. vesi, mugulsil:)ul, peet, séégisoZI i 300,00 217,00 22,70 9.9 6.98
Hapukoor R 20% (L) 30,00 155,40 2,66 15,05 2,31
Mustad séstrad, odrajahu, suhkur, vesi, m| o 9
Sdstra-odravaht piimaga (G, L, VS) piim R 2,5% ) jan ' - musteGstramal 100% naturaaine, 160,00 159,00 31,20 175 323
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge 100,00 30,20 4,94 0,10 1,20
Kokku: 676,60 86,60 27,69 17,66
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valqud, g
Kartulivorm kanahakkliha ja suvikérvitsaga Kar?ul, kanahakkli.ha, mu.gul~si.bul, kohvikoor.R~10.%, juust R 25%-26%, 300,00 170,00 20,80 523 9,12
(L) vesi, sool, must pipar, toidudli, petersell, suvikdrvits
Tomatikaste Purustatud tomat, tomatipasta, vesi, suhkur, petersell, mustpipar, s66gisool 100,00 36,70 7,93 0,06 1,76
Ahiukdbaiviliad :f)ail:‘ljlgﬁ.s,sgg::;;)rasnnaak, porgand, paprika, mugulsibul, rosmariin, 100,00 70,60 11,10 1,45 144
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00 48,20 5,46 2,17 0,59
Punane kapsas, roheline hernes, paprika Punane kapsas, roheline hernes, paprika 100,00 47,70 6,05 0,37 3,03
Salatikaste Ounamahl, ounaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
must pipar, petersell
Seemnesegu Korvif ned, paevalilleseemned, 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 668,70 90,13 23,36 22,45
NADALA KESKMINE KOKKU: 709,93 94,88 25,00 23,49
Pohitoitainetest saadav energia (E%) 53,46 31,70 13,24
Noutud i a i 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E




