KOOLILOUNA MENUU
38. nédal 15.09.-19.09.2025

Esmaspéev Léunasddk Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Bolognese kaste Vgiseﬂh‘akklil-‘la, n:lugulsibul, p.c.:rlgand‘, kidslauk, puruus}a‘tud tomat, tf)matipasta, 140,00 142,80 575 914 827
toidudli, vesi, kuivatatud basiilik, kuivatatud pune, sd6gisool, must pipar
Kinoa, aurutatud Kinoa 100,00 105,00 17,00 1,90 3,88
Pasta (G) Taistera pasta 100,00 171,26 32,76 1,36 5,69
Hiina kapsa-virsikusalat |Hiina kapsas, virsikud 100,00 28,20 5,08 0,10 1,20
Suvikorvits, laatsed, mais 100,00 70,40 11,00 0,65 4,28
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must
pipar, petersell 5,00 35,25 0.03 3.90 0,01
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0.83 3.94
Piimatooted (piim. keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 777.09 111.12 23.24 29.69
Teisipdev Léunasddk Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Aasiapérane kanasupp riisinuudiitega fa”.a"ha’ kookosjook, porgand, mugulsibul, brokkoli, riisinuudiid, Sampinjonid, | - 5 4, 284,00 16,50 15,78 17,64
arripasta, toidudli, sidrunimahl, séégisool, kiilislauk, ingver, petersell
Kohupiimakreem porgandi-apelsinikisselliga (L) Ki ii i jogurt, suhkur, porgand, apelsinimahl, tarklis, 160,00 134,00 14,50 6,53 3,95
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand [ 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 565,40 61,20 23,34 26,13
Kolmapaev Léunasddk Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pikkpoiss punasest kalast (PT) (G,M) I;S;Sh:;irg:l’ mugulsibul, riivsai, muna, vesi, sddgisool, must pipar, varske till, 50,00 86,25 835 311 581
Soe valge kaste (L.G) isuj vdi, piim, toiduk 50.00 59.10 3.98 3.95 1.87
Riis, aurutatud Riis 100.00 157.70 26.88 4,74 2,28
Kartuli-lillkapsapiiree (L) Kartul. lillkapsas. piim. vdi R82% 100.00 110.00 15.30 3.83 3.33
Peedi-piprajuuresalat Punapeet, piprajuur (madardigas) 100.00 47,10 7.51 0.25 2,21
Punane kapsas, aeduba, paprika 100.00 31.10 4.45 0.23 1.50
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must
pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100.00 40,00 9.24 0,00 0,30
Kokku: 742.60 101.76 26.20 23,67
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanahakkliha, porgand, kartul, makaronid, suvikérvits, aedoad, porrulauk,
Minestrone kanahakklihaga mugulsibul, kiilislauk, tomatipasta, toidudli, vesi, pune, basiilik, sé6gisool, must| 300,00 212,00 21,00 7,58 14,00
pipar
Hapukoor R 10% (L) 30.00 35,52 1.23 3.00 0,90
: Kamajahu, Keefir R2,5%, vahukoor R35%, suhkur, vanillisuhkur, marjad 160,00 304,00 7,57 39,80 7,57
Kamadessert mariadega (G. L)
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas valge 100.00 30.20 4,94 0.10 1.20
Kokku: 696.72 59.34 51.31 27,61
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Uhepajatoit sealihaga S"e i.ha, porgand,. peaklapsas, mugulsibul, kaalikas, juurseller, toidudli, 180,00 172,08 853 984 10,05
isool, must pipar, till
Koduijuust R 5% (L) Koduijuust R5% 50,00 51,50 1,25 2,20 6,65
Kartul, aurutatud Kartul 120,00 87,00 18,60 0,12 2,28
Tatar, aurutatud Tatar 120,00 105,60 20,26 0,74 3,64
Valge redise-kurgisalat Valge redis, kurk 120,00 20,52 3,12 0,10 0,94
Porgand, roheline hernes, brokkoli 100,00 45,50 5,72 0,42 2,91
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must
pipar, petersell 5,00 35,25 0.03 3.90 0.01
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Ploom [ 100,00 46,30 9,36 0,60 0,70
Kokku:| 739,85 92,89 2411 33,54
NADALA KESKMINE KOKKU: 704,33 85,26 29,64 28,13
Pdohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 48,42 37,88 15,97
Noutud vahemik kahenddala keskmisena 700-800 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniii kohta

Menili on koostatud Il vanuseriihmale
Toidutalumatust pdhjustavad koostisosad on mérgitud tumedas triikis (BOLD)
Teavet meniis sisaldavate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt
Joogivesi on igapéevaselt saadaval kogu paeva jooksul
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