KOOLILOUNA MENUU

36. nadal 01.09.-05.09.2025
Esmaspéaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanalihakaste peterselliga (G,L) Kanaliha, mugulsibul, petersell, nisujahu, ro66sk koor R 35%, s6dgisool, pipar 140,00 117,00 4,71 4,55 13,90
Taimetoit| Aedviljahautis Porgand, mugulsibul, lillkapsas, korvits, valge peakapsas, kaalikas, s66gisool, mustpipar 140,00 40,70 6,46 0,28 1,81
Riis, aurutatud Riis 80,00 126,16 21,50 3,79 1,82
Taisterapasta/pasta (G) Taistera nisujahu 80,00 137,01 26,21 1,09 4,55
Varske kapsa-porrulaugusalat |Valge peakapsas, porrulauk 100,00 76,80 6,20 4,91 1,08
Porgand, roheline hernes, tomat | 100,00 60,67 8,31 0,51 3,19
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 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
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00
PRIA[Ploom 100,00 46,30 9,36 0,60 0,70
Kokku: 775,29 102,34 25,54 31,61
Teisipdaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) Seallhe_a, odrakruup, porgand, kartul, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, petersell, sé6gisool, 300,00 296,40 21,36 16,08 14,88
must pipar
Taimetoit| Rassolnik kikerhernestega (taimne) (G) Kikerherned, odrakruup, porgand, kartul, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, petersell, 300,00 171,60 27,48 3,49 576
s6ogisool, must pipar
Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Mahlatarretis vanillikastmega (L) Naturaalne mustsdstramahl, zelatiin, vesi, vahukoor R35%, suhkur, vaniljesuhkur 160,00 119,00 19,30 2,82 4,22
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94
PRIA|Kaalikas | 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10
Kokku: 601,55 75,61 22,83 25,04
Kolmapaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalapada brokkoll ja lillkapsaga Vﬂgg kala, brokkgll, Illlknapsas,_ porgand, kuitislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidudli, 140,00 101,00 469 4,90 8,14
s6ogisool, must pipar, véarske till.
Taimetoit Koor_ene pajaroog brokkoli, lagtsede, porgandi, Brokko_ll, I|IIk_apsas, porgand, laatsed, paprika, toidukoor R15%, sidrunikoor, toidudli, sddgisool, 140,00 168,00 16,80 6.96 762
paprikaga (L) must pipar, till
Kartul, keedetud Kartul 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Bulgur, keedetud (G) Bulgur 100,00 156,25 30,00 1,01 5,19
Peedi-rohelise sibula salat |Punane peet, roheline sibul 100,00 42,80 7,57 0,16 1,55
Hiina kapsas, mais, laatsed 100,00 55,60 8,55 0,55 3,32
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 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
PRIA|[Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00




PRIA|Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 679,50 101,60 16,81 26,77
Neljapaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Virskekapsabors kanalihaga Kﬁpa_hha, punane peet, valge peakapsas, porgand, kartul, mugulsibul, toidudli, must pipar, 300,00 168,00 13.44 5.40 14,28
s6ogisool, petersell
Taimetoit| Varskekapsabors punaste ubadega (linata) Punased oad, punane peet, valge peakapsas, porgand, kartul, mugulsibul, toidudli, must pipar, 300,00 154,80 25,44 0,65 7,80
s6ogisool, petersell

Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90

Marja-mannavaht piimaga (G,L) Marjad, nisumanna, suhkur, vesi, piim R2,5% 160,00 170,00 20,90 1,26 2,56

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94

PRIA|Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60

Kokku: 520,92 65,77 10,69 22,28

Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Pastaroog segahakklihaga (L,G) Taisterapasta, segahakkliha, mugulsibul, toidukoor R15%, toidudli, must pipar, sédgisool 300,00 515,00 69,40 15,20 23,40

Taimetoit| Pastaroog edamame ubadega (L,G) Taisterapasta, edamame oad, mugulsibul, toidukoor R15%, toidudli, must pipar, s66gisool 300,00 476,00 81,80 6,43 18,00

Tomatikaste Tomatipiiree, vesi, suhkur, petersell, must pipar 50,00 18,40 3,96 0,03 0,43

Urdised ahjukéégiviljad Bataat, pastinaak, porgand, oliiviéli, irdisegu 75,00 91,20 16,10 1,36 1,55

Porgandi-mangosalat Porgand, mango 100,00 41,07 7,52 0,66 0,27

Kaalikas, hapukurk, oad 100,00 64,93 2,67 4,00 5,33

Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01

Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 100,00 1,00 2,00 3,00 4,00
PRIA|[Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

PRIA|Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00

Kokku: 876,03 116,58 33,51 37,41

NADALA KESKMINE KOKKU: 690,66 92,38 21,88 28,62

Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 53,50 28,51 16,58

Noutud vahemik kahenéddala keskmisena 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Menii on koostatud Il vanuseriihmale
Taimetoit ei ole arvutatud toitevaartuste hulka

Toidutalumatust pohjustavad koostisosad on margitud tumedas triikis (BOLD)

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Teavet menlis sisaldavate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

Joogivesi on igapaevaselt saadaval kogu paeva jooksul

Tahised
G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Pahklid
VS Véahendatud suhkrud
PT Portsjontoit




