KOOLILOUNA MENUU

37. néddal 08.09.-12.09.2025
Esmaspdev Lounas6ok [Koostisosad Koaqus. a | Energia, kcal | Siisivesil a | Rasvad.a Valaud. a
Sealiha, nisujahu vesi, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli,
Sealihaguljass porgandiga (G) kluslauk, véarske petersell, jahvatatud paprika, s66gisool, loorber, must 160,00 149,71 6,50 10,05 7,90
pipar, kédmned
Tatar, aurutatud Tatar 100.00 88.00 16.88 0.62 3.03
Pasta, keedetud (G) [Taistera pasta 100,00 171,26 32,76 1,36 5,69
Kolme kapsa salat tilliaa [Punane peakapsas. valae peakapsas. rooskapsas. till 100.00 32,53 417 0.23 2,08
Tomat, laétsed, lillkapsas 100,00 59,87 9,57 0,37 3.77
Salatikaste (")unam_ahl, odunaééadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool,
must pipar, petersell 5,00 35.25 0,03 3.90 0,01
Seemnesequ Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
Rukkileiva- ja 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: 752,72 105.17 22,72 29.14
Teisipaev Léunasodk Koostisosad Kogus, g En::glla’ St V:s'k"d’ Rasvad, g | Valgud, g
Kuldne kiimne kéégivilja supp kalkunilihaga | <aikunilina, kartul, porgand, peakapsas, konvits, brokkoli, pastinaak, 300,00 168,00 13,40 468 16,40
lillkapsas, mugulsibul, kiilislauk, sddgisool, must pipar, till, vesi, toidudli
Riis, piim R2,5%, vahukoor R35%, suhkur, sidrunikoor, vanillisuhkur,
Riisivaht mustasdstrakisselliga (L mustsdstrad, kartulitarklis, vesi 160,00 280,00 4930 741 3,59
Rukkileiva- ja 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: 593.20 92.24 13.02 2513
Kolmapaev Léunasook Koostisosad Kogus, g En::glla’ Susw:smud, Rasvad, g | Valgud, g
Hakklihakaste hapukurgiga (G, L) ﬁegahakk“ha' mugulsibul, r toidudli, vesi, R15%, 160,00 217,14 6,32 16,46 10,41
apukurk, must pipar, sédqisool. petersell
Kartuliplree (L) Kartul, piim R2,5%, s69gisool 100,00 112,00 17,10 3,28 2,90
Kinoa, keedetud Kinoa 100.00 105.00 17.00 1.90 3.88
Peedi-kliislaugusalat Punanepeet, kiiislauk 100,00 42,53 7,05 0,19 1,79
Porgand, roheline hernes, brokkoli 100.00 50.90 6.14 0.47 3.50
Salatikaste Ounamahl, ounaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool,
must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesequ Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61.10 1.42 5.36 242
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: 787,00 93,14 32,39 28,85
Neljapdev Lounas66k Koostisosad Kogus, g En::glla‘ Suswzslkud, Rasvad, g | Valgud, g
Selge kalasupp Punane kala, mugulsibul, porgand, lilkapsas, kartul, porrulauk, 300,00 274,80 13,20 17,52 14,88
kudslauk, vesi, toidudli, till, must pipar, s66gisool
Vanillipuding r (L) Piim, tarklis, vanillisuhkur, suhkur, maasikad 160,00 223,00 35,80 5,92 5,91
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115,00 24,60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kaalikas 100.00 3563 9.12 0.10 1.10
Kokku: 648.43 82,72 2437 25.83
Reede Léunasodk Koostisosad Kogus, g En::glla’ St V:s'k"d’ Rasvad, g | Valgud, g
Kanaliha, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl,
Kanaliha magushapus kastmes tomatipasta, maisitarklis, sidrunimahl, toidudli, kiiislauk, vérske 160,00 114,29 6,75 6,19 7,29
inaveriiuur, suhkur, vérske petersell, s66aisool. must pipar
Riis, aurutatud Riis, vesi 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi 100.00 128,15 27,16 0,69 3.94
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass 100,00 37,50 6.97 0,20 0,55
Valge redis. kikerherned. porrulauk 100.00 56.40 6.05 0.97 3.29
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool,
must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegqu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61.10 1.42 5,36 242
Rukkileiva- ja 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:| 745,39 109,10 22,88 24,02
NADALA KESKMINE KOKKU: 705,35 96,47 23,08 26,59
Péohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 54,71 29,44 15,08
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 700-800 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Meniiii on koostatud Il vanuseriihmale
Toidutalumatust pdhjustavad koostisosad on margitud tumedas triikis (BOLD)
Teavet menlils sisaldavate allergeenide kohta kiisi kdogipersonalilt
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