pussmann

Koolilduna meniiii
Tallinna Rae Giimnaasium
42. nidal

13.10-17.10.2025

Esmaspéev Lounasbok Koostisosad Kogus, g Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Hakklihakaste (G, L) Seganakkiina (siga/veis), mugulsibul, toiduol, nisujahu, piim R 2,5%, s66gisool, must pipar, petersell, il 135,00 27200 1040 1960 1320
Taimetoit| Ko6giviliad juustukastmes G, L Lillkapsas, brokoli, porgand, suvikbrvits, mugulsioul, toiduol, nisujahu, piim R 2,5%, sulatatud juust R 9%, 1500 - . o7 o6
soogisool, must pipar, kuivatatud basilik, petersell
Kartul, aurutatud 142
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 2.27]
Aedoad, aurutatud Aeduba 2,20|
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 0,98|
Redis, porgand, hernes Redis, porgand, roheline hernes 4,49)
Ounamahl, dunagadikas, toidual,sidrunimant 56g1s00l, must pipar, petersell 06|
5 383
Maitsevesi Marjad, vesi 015|
(piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 2,61
Nuikapsas 050)
Gun 0.00]
Kokku: 32,36
Teisipiev Lounassok p:;":;';‘:::ﬂ Koostisosad Kogus, g Valgud, g
Purustatud tomet, kanalina, tomatipasta, ves, maitsestamata jogurt R 7%, mugulsibul, toiduol, kuuslauk,
Tikka masala kastmes kanalinatiikid (L) sidrunimahl, Tikka Masala maitseainesegu (virtskdomen, papria, koriander, ingver, kurkum, kaneel nell tSiliipar 135,00 8190 5,66| 352 642
$00gis00l, suhkur, must pipar
Purustatud tomat, tofu fves; sojaoad, sicrunhape), tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt R 7%, mugulsibul,
Taimetoit| Tikka masala kastmes tofu (L) toidudli,kitslauk, sidrunimah, Tikka Masala maitseainesequ (virtstcdmen, papria, koriander, ingver,kurkur, 1500 636 061 027] 028
kanee, nel,eilpipar, s66gisool, suhkur, must pipar
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75,00, 118,13 19,59 3,55 1,71
Kuskuss, keedetud (G) i, s06gisool 75,00] 117,51} 25,05 0,76) 3,89
Porgand, rostitud Porgand, toidudli tiimian 100,00 4460 66| 12 06|
Hiina kapsa-mangosalat Hiina kapsas, mango 100,00| 23,00} 368 0,17 1,08]
Valge peakapsas, aatsed (keedetud), tomat Valge peakapsas, ladtsed , tomat 150,00) 5021 11,12 034 224
il Ounamahl, dikas, toidudli, sidrunimahl, 66gisool, must pipar, petersell 15,00) 74,82| 0,59) 8,04 0,06]
5 i 15,00 91,70 022] 801 383
Maitsevesi Marjed, vesi 200,0) 649) 163) 006] 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65] 15,44 047 261
Valge redis 100,0) 1890 450) 0:10] 030]
Pirn 70,00 2798 5,36) 000] 021]
Kokku: 734,24 10261 26,53 2393
Kolmapaev Lounassok pa":i'f;:"::::‘ " Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Paneeritud ahjukala (G, M, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, rivsai, toiduol, s66gisool, must pipar, sidrun 100,00 21400 9,20 1180 17,30
Taimetoit| Paneeritud baklazaan (G, L, M, PT) Baklazaan, kanamuna, rivsai, nisujahu, toidusli, s56gis00l, must pipar, jahvatatud paprika 100,00 103,00) 17,60 153 30|
Tartarkaste (L) Hapukoor R 10%, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, soogisool, must piper, tll 5000 4760 176| 392 127]
Kartulipiree (L) Kartul, piim R 2,5%, v R 82%, vesi, s00gisool 75,00 68,30 10,70 150] 178]
Bulgur, keedetud (G] Bulgur vesi,so6gisool 75,00 118,00) 22,50 076 3,89)
Lillkapsas, aurutatud 100,00 33,46 7.25] 0,30] 2,56]
L i Rooma salat, jadsalat, rukola, spinat 100,00 1850 150] 037] 163)
Peet, uba (keedetud), kaalikas Peet, uba, kaalikas 150,00 69,13 16,58 0,17 2.73]
i Ounamahl, dikas, toidudli, sidrunimahl, 66gisool, must pipar, petersell 15,00) 74,82| 0,59) 8,04 0,06]
5 i 15,00 91,79 022 801] 383)
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 006 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Porgand 100,00| 32,40 8,50) 0,20] 0,60)
Oun 70,00) 3365) 9,44 0,00) 0,00)
Kokku: 983,70 122,99 37,54 41,41
Neljapaev Lounassbk na"::f;i';’:::‘ " Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Ssivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
. "’ Veiseliha, porgand, mugulsibul, sampinjonid, mustsdstramanl 100% naturaalne, dunadadikas, tomatipasta,
Burgundia stills veiselihapada kodgiviljadega () y nisaha, Kita, toober, o, must e, so0gisool, vesi/veisepuljong, toidudli " 1500 13900 841 i 820
Taimetot| KeGgivilia-oapada Punased oad, porgand, paprika, mugulsibul, kislauk, toidudli, loorber, titmian, must pipar, s66gisool, 1500 1020 . oad 03
vesi,petersell
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75,00, 118,13 19,59| 3,55) 1,71)
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00, 66,00} 12,60) 0,47 2,27
Baklazaan-sibul-paprika, kiipsetatud Baklazaan, paprika, mugulsibul, toiduoli 100,00) 58,01 7.43] 3.24) 1,07|
Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, roheline hernes 100,00| 62,20} 6,45| 231 1,96
Valge roigas, mais, porrulauk Valge rdigas, mais, porrulauk 150,00| 63,90} 867| 0,90| 2,95|
i Ounamahl, Gikas, toidudli, sigrunimahl, si 56g1s00l, must pipar, petersell 15,00 7482) 059) 804 06|
5 i 15,00 91,79 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 008 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Kapsas, valge 100,00| 30,24 7,44 0,10] 1,20|
pirn 70,00 27,99 8.36) 000] 021]
Kokku: 821,31 97,76 35,31 26,56
Reede Lounasbik n;’::::’:';'::::“ Kogus,g | Energia,keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
pasta jsuiahu, ves), uvikbrvits, porgand, mugulsibul, kisislauk,
Kana-suvikorvitsa pastavorm (G, L, M) suvikonits, juust R 15% k im R 2,5%, vesi, toidud must pipar, basilik, pune, 250,00 395,00) 390 15,1 2250
petersel
terapasta, pasta (durumnisujahu, ves), kikerherned, paprika, mugulsioul, kulslauk, suvikorvits, juust R
Kiuslaugu-joqurtikaste (L) it iogurt R 7%, kiiislauk, s60gisool 50,00 6,96] 343] 1,28
Peet, rostitud Peet, toiduo, tuumian 10000] 9,49] 112 168
Kon Korvits, apelsin 100,00] 3,95] 0,10] 0,75]
Hiina kapsas, marineeritud $ampinjonid, brokoli Hiina kapsa: sampinjonid (5 Kiistauk, must pipar), brokoli 150,00| qu 2,58 341
Gunamahl, unasadikas, toidual, sidrunimah, gisool, must pipar, petersell 15,00) 0,59] 804 0,06
o i 15,00) 022] 801 383
Maitsevesi Mariad, vesi 200,00 163 006 015|
(piim, keefir) (L) 50,00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65) 1544 047] 261
Kaalikas 10000] 3563 912 0:0] 1.0
Oun 70,00} 33,65 9,44 0,00] 0,00
Kokku 948,34 105,17 4065 38,67
NADALA KESKMINE KOKKU:] 865,83 104,24 3571 3259
i i i 816 3712 15,05
Noutud vahemik kahe né i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%€

Taimetoit voib sisaldada muna-ja pimatooteid

infot

Allergiat voi
Meniiii on koostatud
Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepllumajanduslikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

kohta kiisi

rvestad

(16-

ja vanemad)

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

- sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsiontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-véhendatud suhkruga




