KOOLILOUNA MENUU

37. nédal 08.09.-12.09.2025
Esmaspiev Léunaséok Koostisosad Kogus, g |Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Sealiha, nisujahu vesi, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli,
Sealihaguljads porgandiga (G) kiitslauk, varske petersell, jahvatatud paprika, sd6gisool, loorber, 160,00 149,71 6,50 10,05 7,90
must pipar, kdémned
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 tilliga ]Punane peakapsas, valge peakapsas, rooskapsas, till 100.00 32,53 4.17 0,23 2,08
Tomat, |aétsed, lillkapsas 100,00 59,87 9,57 0,37, 3,77
Salatikaste Ounamahl, una&adikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
s6baisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3.90 0,01
Seemneseau Kdrvitsaseemned. péevalilleseemned. seesamiseemned 10,00 61,10 142 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: 752.72 10517 22,72 29.14
Teisipadev Léunaséok Koostisosad Kogus, g E":‘:glla’ Suslvzslkud, Rasvad, g | Valgud, g
Kalkuniliha, kartul, porgand, peakapsas, kdrvits, brokkoli, pastinaak,
Kuldne kiimne kodgivilja supp kalkunilihaga  |lillkapsas, mugulsibul, kiitislauk, s66gisool, must pipar, till, vesi, 300,00 168,00 13,40 4,68 16,40
toidudli
Riis, piim R2,5%, vahukoor R35%, suhkur, sidrunikoor,
Riisivaht mustasostrakisselliga (L) vanillisuhkur, mustséstrad. kartulitarklis, vesi 160,00 280,00 49,30 741 3,59
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
PRIA |Kapsas, valge 100,00 30,20 4.94 0,10, 1.20
Kokku: 593,20 92,24 13,02 2513
Kolmapiev Léunaséok Koostisosad Kogus, g E":‘:agl'a‘ Suswzsnkud, Rasvad, g | Valgud, g
i i I, nisuj; toidudli, vesi, R15%,
Hakklihakaste hapukurgiga (G, L) hapukurk. must pipar. ¢ petersell 160,00 217,14 6,32 16,46 10,41
Kartuliptiree (L) Kartul. piim R2,5%. s¢ 100,00 112,00 17.10 3.28 2,90
Kinoa, keedetud Kinoa 100,00 105,00 17.00 1.90 3.88
Peedi-kiilislaugusalat Punanepeet, kiiiislauk 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, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
s6baisool. must pipar, petersell 5,00 35,25’ 0.03 3.90 0.01
Seemneseau Kdrvitsaseemned. péevalilleseemned. 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
Oun [ 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 787,00 93,14 32,39 28,85
Neljapédev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Enkecrglla, Suslvzslkud, Rasvad, g | Valgud, g
Selge kalasupp E.”f‘a"e kala, mugulsibul, porgand, lillkapsas, kartul, porrulauk, 300,00 274,80 13,20 17,52 14,88
(lslauk, vesi, toidudli, till, must pipar, s66qgisool
Vanillipuding (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 35,63 9,12 0,10 1,10
Kokku: 648,43 82,72 24,37 25,83
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g| Eeri | SUsvesikud, | gagyag, g | valgud, g
Kanaliha, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl,
Kanaliha magushapus kastmes tomatipasta, maisitérklis, sidrunimahl, toidudli, kiiislauk, vérske 160,00 114,29 6,75 6,19 7,29
ingverijuur, suhkur, vérske petersell, sé6gisool. 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, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
60aqi must pipar, petersell 5,00 35,25’ 0,03 3.90 0,01
] Kdrvi d. péevalill ed 10,00 61,10 1.42 5.36 2,42
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3.94
Pii (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
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 54,71 29,44 15,08
Né6utud vahemik kahenédala keskmisena|  700-800 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Menii on koostatud Il vanuserihmale
Toidutalr tust pohjustavad on margitud triikis (BOLD)
Teavet meniils sisaldavate allergeenide kohta kiisi kdogipersonalilt
Joogivesi on igapaevaselt saadaval kogu paeva jooksul
Téhised meniiiis
G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Pahklid




