KOOLILOUNA MENUU
39. nédal 22.09.-26.09.2025

Esmaspidev Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Bbfstrooganov (G,L) Vgise_liha,_vesi, hnapukoor R 20%, mugL.llsibuI, tomatipiiree, nisujahu, 160,00 232,00 9.49 16,64 10,94
toidudli, sinep, vérske petersell, must pipar
Tatar, keedetud Tatar 100.00 88,00 16.88 0.62 3.03
Taisterapasta/pasta (G) Taistera pasta 100,00 171,26 32,76 1,36 5,69
Kapsa-tomatisalat [Valge kapsas, tomat 100.00 27.70 4,51 0,16 1,02
Peet, nuikapsas, kikerherned \ 100,00 55,40 7.49 0,74 2,57
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6ogisool, must
pipar, petersell 5,00 35,25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, 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
Pirn ‘ 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 825,71 106.42 29.61 29,92
Teisipdev Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Varskekapsasupp sealihaga iiiltlt:)?‘,);ralgﬁ peakapsas, porgand, sibul, kartul, vesi, toidudli, sé6gisool, 300,00 250,00 11,64 15,80 13.94
B o _ Maisim_gnqa, piim R2,5%, vahukoor R35%, vesi, suhkur, kirsimahl, kirsid, 160,00 270,00 56,80 3.05 266
Maisimannakreem kirsikisselliga (L) kartulitarklis
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: 667.40 98,64 19,88 21,14
Kolmapéev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Urdimarinaadis kanapoolkoib (PT) Kanaliha, kiislauk, s6ogisool, must pipar, varske petersell, Santa Maria 80,00 89,70 1,03 3,81 12,50
prantsuse Urdisequ, toidudli
Jogurti-petersellikaste (L) Maitsestamata jogurt, petersell 50,00 20,30 2,55 0,25 1,90
Kartuli-porgandipiiree (L) Kartul. porgand. piim, sé6aisool 100.00 75,70 14.40 227 0.66
Bulgur, keedetud (G) Bulgur 100,00 157,00 30,00 1,01 5,19
Hiinakapsa-porrulaugusalat Hiina kapsas, porrulauk 100.00 15.90 1.68 15.90 1.32
Jéasalat, mais, valge uba 100,00 91,90 13,40 0,51 5,36
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séogisool, 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 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115.00 24,60 0.83 3.94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
un [ 100.00 48.08 13.48 0,00 0,00
Kokku: 709,93 102,59 33,84 33,30
Neljapaev Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Kalaseljanaka Vglge~ lfala, Ilﬁhe, karful, mug §ibu|, s'oolakurk, tomatipiiree, porgand, 300,00 185,00 12,36 8,54 13,48
toidudli, vesi, must pipar, sédqisool, till, petersell
Hapukoor R 10% (L) 30.00 35,52 1.23 3.00 0.90
Ouna-rukkileivavaht pimaga (G, L) Rukkileib, dunamahl, nisumanna, suhkur, vesi, piim R2,5% 160,00 220,00 45,10 1.76 4,62
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24,60 0.83 3.94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Nuikapsas 100.00 24,20 4.20 0.20 0.50
Kokku: 579,72 87,49 14,33 23,44
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud, g
Pilaff kanalihaga Kanaliha, riis, mugulsibul, toidudli, porgand, must pipar, s66gisool 300,00 464,00 63,40 12,68 20,60
Kodujuustukaste murulauguga (L) Koduijuust R5%. maitsestamata joaurt R4%. murulauk 50.00 40.80 1.76 1.80 4.37
Punapeedi-6una salat Punapeet, un 100,00 46,00 8,46 0,18 1,51
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, paprika 100,00 22,20 3,562 0,13 1,02
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, 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:\ 824.35 112,43 24,88 34.17
NADALA KESKMINE KOKKU: 721,42 101,51 24,51 28,39
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 56,29 30,57 15,74
No6utud vahemik kahenadala keskmisena|  700-800 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Meniiii on koostatud Il vanuseriihmale
Toidutalumatust pohjustavad koostisosad on mérgitud tumedas triikis (BOLD)
Teavet menlls sisaldavate allergeenide kohta kiisi kdodgipersonalilt

Joogivesi on igapéevaselt saadaval kogu paeva jooksul
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