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Esmaspiev Lounassk P;’;‘g“':'::::‘ " Koostisosad Kogus, g siisivesikud, g |  Rasvad,g Valgud, g
Valge kalafilee, paprika, mugulsibul, kiilslauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta fkuivatatud tsilli pipar
Aasiapdrane kalakarri (28%), Salottsibul, sool, maisitarklis, 135,00 135,33 5,63 8,03| 10,78
vesi, laimimahl, must pipar, s66gisool, petersell
paprika, mugulsibul, kiiiislauk, toiduali, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud tsilipipar (28%),
Taimetoit| Kikerhernekarri 5 ), maisitarkis, vesi, 1500) 1825 220 058 061
Laimimahl, must pipar, so6gisool, petersell
Riis, aurutatud Ris, ves, s66gisool 112 377
Kuskuss, keedetud (G) Kusku Vesi, so0gis00l 076) 389
Beebiporgandid, aurutatud Porgand 023 069
Peedi-kiiuslaugusalat Peet, kislauk 171
Hiina kapsas, hernes, tomat Hina kapsas, roheline hernes, tomat 419
Bunamahl, o dikas, toidudl, sidrunimahL, 66gis00l, must pipar, petersell 0,1
o 2,5
Maitsevesi Marjad, vesi 0,15]
(piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 1544 261
Kapsas, valge 7,44 1.2
Gun 944 000]
Kokkur] 134,09 21,37 3216
Teisipiev Lounassok P;’;:f:;:‘::::‘ . Koostisosad Kogus, g siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Vérskekapsa-hakklihahautis (segahakklina) Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, sea-veise segahakkiina, vesi, il, scogisool, must pipar 13500 14114 87 1045 455
Taimetoit| Varskekapsa-lastsehautis Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, Laéitsed (pruunid, rohelised), vesi, till, sé8gisool, must pipar 15,00 15,20 225 050 069
Kartul, aurutatud 20000) 149,33] 3399) 021 39
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sodgisool 10000 105,41] 19,02 150 389
Suvikorvits, rostitud Suvikarvits, toidubl, so6gisool 15000 66,05 585 468 1,19
-gand Porgand, 6un, bunamahl, toidudli 100,00 53,87 901 2,16 0,79
Valge redis, uba, roheline sibul Valge redis, uba (ubs, 15000 95,471 20,17] 059 6.70]
i Ounamahl, dunaédikas, toidudli sid hl, L, must pipar, petersell 5,00 24,94 029) 2,68| 0,02
o 1000) 61,16 1.3 534 255
Maitsevesi Mariad, vesi 20000) 649 163 008 015
i (piim, keefir) (L) 5000
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 3000) 7259 15,44 047 261
Kaalikas 10000 3563 912 0.0 1.9
pim 7000) 27,9 836 000 021
Kokku:| 859,45 135,45, 29,11 28,33|
Kolmapiev Lounassbk Valgualikasg Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g | Valgud,g
pohikomponent
Kanaliha, téisterapasta, pasta (durumnisujahu, ves), juust R 15%, mugulsibul, killslauk, suvikdrvits, toidudli,
Kanapasta juustu ja basiilikuga (G, L) Vet basil, sogt00L mest poar 9 25000 347,76 55,15} 7,08 18,29]
Taimetoit| Seenepasta juustuga (G, L) i :::‘:;'D";S‘;l“:‘i‘:t’[;‘j‘p’:;";:;“‘l;”p;ﬁ;‘mP‘””"‘“ mugulsloul, Kilslauk, juust R 15%, toldukoor R 15%, 5000 69,56 141 186 249
Kalm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor R 10%, murulauk, sidrunimahl, suhkur, so6gisool 5000 5652 2.4 459 144
Peet, rostitud Peet, toidudli,timian 15000 91.26] 16,76 168 252
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidusli 10000 25,4 3 112 1,17
Lillkapsas, kurk, kaalikas Lilapsas, kurk, kaalikas 15000 3940 679 015 19
i Ounamahl, dunadédikas, toidudli sid h, s66gisool, must pipar, petersell 10,00} 49,88 0,39 5,36] 004
o i 1000) 61,16 1.3 534 255
Maitsevesi Mariad, vesi 20000) 650 163 008 015
i (piim, keefir) (L) 5000
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 3000) 72659 1504 047] 261
Porgand 10000 32.40) 850 020 060]
Banaan 7000 6340 1520) 0.4 084
Kokku 916,13 14035, 2,03 34,52
Neljapéev Lounasik p:::::;t:::; . Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor R 10%, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 135,00| 107,48| 4,52 7,76 513
Taimetoit| Kikerherne-porgandikotlet (&, M, PT) Porgand, kikerherned, taisteranisuiahu, kanamuna, mugulsibul, jahvatatud paprika, toiduoli petersell, 000 2260 a1 130 334
s60gisool, must pipar
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s00gisool 100,00) 116,06] 2444 072] 426)
Bulgur, keedetud (G) Bulgur isujahu), vesi, s68gisool 75,00} 118,00) 22,50] 0,76| 3.89)
Gogivil aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand, brokoli, aeduba 100,00) 2,17 8,64 044 2,76
Kodujuustu-redise-tomatisalat (L) Kodujuust R 4%-5%, tomat, redis, i, hapukoor R 10%, s60gisool 10000 4461 366 208 339
Lehtsalatisegu, kikerherned petersell ja kiislauguga, peet Lehtsatat\::g: (aisalat, Rooma salat, ukola, spinat), Kikerherned peterselll (kerherned, kuustaut, olividl petersel, 15000 o2 1100] 008 204
i Gunamahl, dunadédikas, toidudli, scrunimanl, sinepi 56gisool, must pipar, petersell 1500) 7482 059 504 006
i 1000) 61,16 1.0 534 255
Maitsevesi Mariad, vesi 20000) 650 163 008 015
i (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 3000) 72659 1504 047] 261
Nuikapsas 10000 24.20) 600 020 050]
pim 7000 27,99 836 000 021
Kokku:| 825,96 117,76 28,24 31,92
Reede Lounassok e Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Jogurti-irdimarinaadis broteri poolkoib L, PT) Broileri poolkoib, matsestamata jogurt R 2,5-3%, kiislauk, petersell, Prantsuse trdisegu (rosmarin, petersel, 10000 1800 025 3 2180)
majoraan, pune, ¢iimisn, basill, sed-piparroni estragon) |, toidudli, s56gisool, must pipar
Taimetoit| Koorene herne- ja aedviljahautis Rohelised herned, toidukoor R 15%, porgand, suvikorvits, toiduoli, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 5000 38.30) 354 150 173
Soe  Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiilslauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s6dgisool, must pipar 100,00| 35,08 1,09] 0.77]
Kartuliptree (L) Kartul, piim R 2,5%, v8i R 82%, 566gisool, vesi 75.00| 68,30] 1,90| 1,78]
Rils, keedetud Ris, ves, s66gisool, toidudli 7500) 115,13 359 171
Brokoli, aurutatud Brokoli 10000 47.70 0,# 5,16
Kolme kapsa salat rdioliga Peakapsas valge, peakapsas punane, rooskapsas 1000 55,85] 2,99 194
Peet, mais, porgand Peet, mais, porgand 150,00 78,99| 0,95] 2,75
Gunamahl, dunasadikas, toidudli, scrunimanl, sinepi 6giso0l, must pipar, petersell 1000) 4058 536 004
Gl i 10,00] 61,16| 5,34] 2,55
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6,50| 0,08| 0,15]
(piim, keefir) (L) 50,00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 3000) 72,69 154 047 261
Valge redis 10000) 18.90) 4,50] 0,10 o@l
Gun 7000) 3369 044 000 000]
Kokku:| 863,08 101,69| 31,28 49,78
NADALA KESKMINE KOKKU:| 852,19 125,87 27,61 3534
5 saadava energia i 59,08 29,16 16,59
Néutud il nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Taimetoit voib sisaldada muna-ja pimatooteid
Allergiat voi o kohta kisi isainfot
Menid kaloraaz on arvestatud glimnaasiumi vanuseriihmale 16-18 aastat ja enam
Jookide kalorsust ei ole arvutatud koolilouna kaloraazi hulka v.a maitsevesi
|Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




