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Esmaspéev, 30.03 Lounasddk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) Veiseliha, vesi, hapukoor, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, sinep, petersell, must pipar 135,00, 16241 640 12,69| 539
Taimetoit| Azuu punaste ubadega (G) :::Ledlss:isel:m;:?ehr‘;:‘sulahu, muguisibul, kilislauk, tomatipiiree,vesi, hapukurk, saogisool, must pipar, jahvatatud 5000 90 P o2 2
Téisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durum nisujahu, vesi), so5gisool, vesi, toidudli 75,00 125,63 2063 2.93 3.55|
Riis, keedetud Rils, vesi, s60gisool, toidusli 75,00 118,13 19,59 3,56| 171
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, ti 100,00 60.20 7,54 2,24 073
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 100,00 2010 3.15| 0.06| 0.98
Redis, peet, hernes Redis, peet, roheline hernes 150,00 71,16] 15,05 050 4.49|
i Gunamal, Gunadédikas, toidudli, sidrunimah, sinepipulber, s6gisool, must pipar, petersell 15,00 7482 0.59) 804 0,06,
Seemnesegu J 15,00 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 649 163 0,08 0.15|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15.44] 047 261
Nuikapsas 100} 242 6 02 05|
Pirn 70 27,98 8.36 o 021
Kokku:| 894,35/ 108,99 40,37| 2543
Teisipéev, 31.03 Léunaséok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kana-paprikahautis (G, L) Kanaliha, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidudli, sé4gisool, must pipar 135,00} 141,38} 645/ 8,92] 9,51
Taimetoit| Aedviljavorm juustuga (L) Kartul, porgand, brokoli, lillkapsas, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, sdGgisool, juust, must pipar, irdid, vesi 50,00 30,00 453 069 1,05
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047, 227
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, sdogisool 75,00 17,5 25,05) 076 3,89
Pastinaak, réstitud Pastinaak, toidudli 100,00 79,80 11,20 1,66 1.67]
Korvitsa-apelsinisalat Konvits, apelsin 100,00 22,30 3,95| 0,10) 0,75
Hiina kapsas, mais, Sampinjonid peterselliga Hiina kapsas, mais, sampinjonid peterselliga ($ampinjonid, kiiislauk, petersell, toidudli, s66gisool, must pipar) 150,00 70,24 13,15| 1,45| 418
i Gunamal, Gunaédikas, toidudli, sidrunimah, sinepipulber, s5gisool, must pipar, petersell 15,00 7482 059) 804 006
Seemnesegu d 15,00 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 649 1,63 0,08] 0,15}
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 7265 15,44 047 261
Kaalikas 100 35,69 912 01 11
Oun 7 3365 944 o o
Kokku] 842,17 113,37 3073 3121
Kolmapaev, 01.04 Lounaséok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Sealiha-kédgiviljapada irtidega Sealiha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, so6gisool, must pipar, irdid 135,00 74,66 6,30 3,17 627
Taimetoit| Laatsestrooganov (G, L) Laitsed, hapukoor, mugulsibul, tomatipiliree, nisujahu, vesi, toidudli, sinep, must pipar, sdgisool, vérske petersell 15,00 19,60/ 1,64] 1,12} 061)
Kartuliptree (L) Kartul, piim, vai, vesi, sdogisool 75,00 68,30 10,70 1,90 178
Riis, aurutatud Rils, vesi, s36gisool 100,00 128,75 28,63 026 250
Korvits, kiipsetatud Kanvits, kiliislauk, muskaatpéhkel, tiiiimian, toiduli, séégisool, must pipar 100,00} 44,00 251 3,12] 0.78]
Peedi-pirnisalat rukolaga Keedupeet, pim, rukola 100,00 41,70) 7.8| 0,10 1.24
Valge peakapsas, laatsed (keedetud), tomat 150,00 50,21 11,12] 0,34 2,24
i Gunamal, Gunaédikas, toidudli, sidrunimah, sinepipulber, s5gisool, must pipar, petersell 15,00 7482 059) 804 006
Seemnesegu d 15,00 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 649 1,63 0,08] 0,15}
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 261
Valge redis 100 18.9| 45 01 08|
Pirn 70 27,98 836 0 021
Kokku] 719,75 99,53 26,70 23,07
Neljapéev, 02.04 Lounasddk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudlisupp (G) Kanaliha, kartul, makaronid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porgand, toidusli, till, vesi, petersell, varsseller 400,00/ 324,00 29,10 14,00| 17.80|
Taimetoit| Aedviljasupp spinati ja keedumunaga (L, M) Kartul, toidukoor, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar, sédgisool, till, loorber, vesi 50,00 2783 2,95| 1,30 087,
Hapukoor, R 10% 30,00 35,52 1.23| 3,00 090
Pasha kohupiimakreem vahukoore ja maitsestamata jogurtiga (L) [Meisestamata kohuplim, maisestamata jogurt, vahukoor subkur, vamiisuikur, rosinad, kulvatatud aprikoos. o 160,00 31400 35.40) 1480 958
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 169 0,08 0.15|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15.44] 047 261
Kokku:| 780,48 85,75 33,64 31,91
Reede, 03.04 Léunaséok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokk 0,00] 0,00] 0,00] 0,00)
NADALA KESKMINE KOKKU:| 809,19 101,91 32,86 27,92
5 energia osakaal i 50,38 36,55 13,80
Néutud vahemik kahe nédala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40% 10-20%E

Uldinfo meniil kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-a pimatooteid
Vlergiat voi p Kisi

Meniii on koostatud anvestades ( ia

Menii sisaldab vahemalt 20% mahepaliumajandusiikku tooraine

Vaimalusel kasutame kooliiGuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades virskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevasell tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniids

G sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna

L~ sisaldab piimatooteid (sh lakloosi)
P - sisaldab pahkleid




