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Esmaspiev Lounassok CelrEller Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
pohikomponent g " g g .
g
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) i{‘/f' Kanakintsulina, paprika, porgand, toidusli, nisujahu, toidukoor R 15%, vesi, sool, must pipar, petersell 135,00 150,77 7,13 10,69| 6,99
&
. Lastsed (rohelised voi pruunid), porgand, mugulsibul, kiislauk, varsseller, suvikarvits, paprika, purustatud
Taimetoit| K6ogivilja-ladtsehautis (L) tomat, tomatipasta, toidukoor R 15%, tiiimian, petersell, s6gisool, must pipar 15,00 17.57) 18 102 049
Kartul, aurutatud 16,83 0,10| 1,94
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s60gis00l 24,44] 0,72 2,29
Brokolija lillkapsas, aurutatud Brokoli, lillkapsas 16,63| 0,96| 7,#
Peedi-piprajuuresalat Keedetud peet, piprajuur Gun, hapukoor R 10%, 0 suhkur, sG6gisool 20,70 3,34 366
Valge réiqas, riivitud kaalikas 6unamahlaga, varsseller Valge roigas, (kaalikas, Gunamahl), varsseller 8,67 0,15] 1,15
alatikaste OGunamahl, dunagédikas, toidudll, sidrunimahl, sinepipulber, s58gisool, must pipar, petersell 0,59) 8,04 0,06
i 1,30 534 255
Maitsevesi Marjad, vesi 163 0,08 015
(piim, keefir) (L) ﬂ
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 15,44] 047 2,61
Kapsas, valge/punane 7,44 0,10] 1,20
Gun 9,44 0,00] 0,00
Kokku: 878,11 132,04 31,00 32,65/
Valguallikas/ -
Teisipaev Lunassok Koostisosad
eisipée pohikomponent 0ostiso: Kogus,g Energia, kcal Rasvad,g Valgud, g
Azuu sealihaga 25"’ ] ‘\? Sealiha, kaalikas, porgand, paprika, kiislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, vesi, toidusl, s6gisool, 13500 128,09 o0l . 603
9 ‘Lﬁ 9| [ must pipar, toorber, petersell g ! g ' §
Taimetoit| Taimne azuu Kaalikas, porgand, paprika, kiiislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, vesi, toidudli, st6gisool, must 1500 656 110 026 o014
pipar, loorber, petersell
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, s66gisool 100,00 171,57 35,66/ 135 568
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool 100,00 10544 19,42} 1,90) 3,86
Korvits, rostitud Korvits, kislauk, tiimian, toidudli, s66gisool, must pipar 150,00 66,05] 585 4,68 116
Porgandi-virsil Porgand, virsik, oliivioli 100,00) 63,44] 9,03 3,14 0,88
Pastinaak, marineeritud punane sibul, mais Pastinaak, idrunimanl, & vesi, s66gis0ol, suhkur, must pipar), mais 150,00 99,44 22,26) 1,25| 326
alatikaste Ounamahl, éunaddikas, toidusl sidrunimahl, si sbogisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 536 0,04
5 i 10,00 61,16 130 5,34 255
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 6,49 163 0,08 0,15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65] 15,44 0.47] 2,61
Kaalikas 100,00 35,63 9,12 0,10] 1,10
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00] 021
Kokku: 894,32 139,41 31,14 28,09
i 55 Valguallikas/ 9 q -
Kolmapéev Lounassok Koostisosad
P pahikomponent Kogus,g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kalkunilina, porgand, porrulauk, paprika, pastinaak, muguisibul, kilislauk, purustatud tomat, vesi, toiduoli,
Kalkunipada vahemere lrtidega (G) nisujahu, tiitimian, rosmariin, petersell, ss5gisool, must pipar 13500 87.09) 1047 23 769
Taimetoit| Kartuli-sampinjonivorm Vahemere irtidega 1 Kartul, mugulsibul, ampinjonid, toidudli, pune, petersell, tiiimian, soogisool, must pipar 15,00 13,71 2,19 047 030
L&
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 100,00 148,57| 112) 3,77
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, 500gisool 100,00 156,68 1,01] 5,19
Porqand, rostitud Porgand, mesi, toidudli, tatimian, s66gisool 150,00 90,33 3,3 1,09
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100,00 29,79| 0,12 138
Peet, hernes, redis 150,00) 71,16 0,50] 2,49
alatikaste Gunamahl, ounasadikas, toidudli, sidrunimal, s sbogisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 8,04 0,06
5 i 10,00 61,16 5,34 255
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6,50 0,08 0,15
(piim, keefir) (L) 50,00 |
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72,65) 0,47] 2,61
Porgand 100,00] 32,0] 0,20) 0,60
Oun 70,00] 33,65| 0,00] 0,00
Kokku: 878,51/ 23,00 29,65|
T — Valguallikas/ . -
Neljapaev Lounasok Koostisosad
ljap: TR Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohepikkpoiss (G, M, PT) Lohehakklina, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, ritvsai, vesi,sidrunikoor, til, s09gisool, must pipar 80,00 151,72 12,41 6,57] 11,22]
. . Kikerherned, kiiislauk, mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidudli, piparmint, petersell, toidukoor
Taimetoit| Kikerherne-kodgiviljapada (L) R 15%, s551500L mUsk ppar 20,00 24,56 389 0,87, 115
Tartarkaste (L) Hapukoor R 10%, urk, petersell, sidrunimahl, s66gis00l, must pipar, till 50,00 47,58) 393 127
Kartulipiree (L) Kartul, piim R 2,5%, Vi R 82%, vesi, s00gisool 100,00 91,09 2,53] 2,37
Tatar, keedetud Tatar, vesi s66gisool 75,00 66,00) 0.47] 2,27
Ahjuk6ogiviljad, rostitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toiduali, sG6gisool, rosmariin 150,00 105,97 2,17 2,1
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedetud peet, piprajuur (madardigas), oun, hapukoor R 10%, Gunadadikas, suhkur, sobgisool 100,00 59,50] 1,67 183
Valge rdigas, riivitud kaalikas unamahlaga, varsseller Valge roigas, (kaalikas, Gunamahl), varsseller 150,00] 33,98 0,15] 1,15)
alatikaste Gunamahl, & toidusl, sidruniman, sinepil gisool, must pipar, petersell 5,00 24,9 2,68 0,02
5 i 5,00 2,67 1,28
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00) 0,08 0,15
Pi (piim, keefir) (L) 50,00 |
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72,65 15,44] 0,47] 2,61
Nuikapsas 100,00] 24,20) 6.00] 0,20] 050
Pirn 70,00, 27,98| 836 0,00 0.21
Kokku: 767,21 117,48 24,44 28,19
—— Valguallikas/ 7
Reede Lounasok Koostisosad
TR A Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pilaff porgandija veisehakklihaga f‘ " Veisehakklina, ris, mugulsibul, kiiislauk, porgand, toidudli, vesi, paprikapulber, s6ogisool, must pipar 300,00 350,78 5096 1064 14553
Pasta, rohelised herned, mugulsibul, paprika, porgand, suvikorvits, spinat, kanamuna, toidusli, soogisool,
Taimetoit| Nuudlid muna ja kogiviljadega (G, L, M) st ipar, oneline soul 50,00 76,45| 12,43 2,22 242
Urdi-joqurtikaste (L) iogurt R 7%, kislauk, 100% naturaalne, s66gisool, petersell 44,31 5.7 1,98| 0,93}
[ aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand, brokol, aeduba 63,25| 12,9 0,66 2,14
Suvikorvitsa-kurgisalat Suvikorvits, varske kurk 14,30] 265 0,10) 1,05
Punane kapsas, uba, porrulauk 96,88] 2050 0,37 655
alatikaste Gunamanl, o , toidudli sidrunimahl, si soogisool, must pipar, petersell 61,16| 1,30 534 255
o 61,16] 130 5,34 255
Maitsevesi Marjad, vesi 6,50) 163 0,08 0,15
P (piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65 15,44] 047] 2,61]
Valge redis 18.90] 4,50 0,10) 0,80
Oun 33,65 9,44 0,00 0,00}
Kokku; 899,98| 138,85 27,29| 38,28
NADALA KESKMINE KOKKU: 863,63 136,74 27,38 3105
Pahitoitainetest saadava energia osakaal i 6333 | 28,53 14,57
Noutud 800-900 keal 45-60%E | 25-40%E 10-20%E

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

ergiat voi

kiisi

Meniiii kaloraaZ on arvestatud glimnaasiumi vanuseriihmale 16-18 aastat ja enam
Jookide kalorsust ei ole arvutatud kooliluna kaloraazi hulka v.a maitsevesi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniliis

G - sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

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




