KOOLILOUNA MENUU

37. nadal 08.09.-12.09.2025
Esmaspéaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealihaguljass porgandiga (G) Seallha, n|su1a_hu Ve.:.s!.’ porgand, mugulsibul, _tomat!P}Jree, toidudli, kliislauk, varske petersell, 160,00 14971 6.50 10,05 7.90
jahvatatud paprika, s66gisool, loorber, must pipar, kéémned
Taimetoit| Lastseguljads (G) !_aatsed, n|su1_ahu, Y.PT.SIT porgand, muguIS|bu!, tomatlpuree, toidudli, kliislauk, varske petersell, 160,00 236,57 24,00 9,69 10,98
jahvatatud paprika, s66gisool, loorber, must pipar, kéémned
Tatar, aurutatud Tatar 100,00 88,00 16,88 0,62 3,03
Pasta, keedetud (G) |Téistera pasta 100,00 171,26 32,76 1,36 5,69
Kolme kapsa salat tilliga |Punane peakapsas, valge peakapsas, rooskapsas, fill 100,00 32,53 4,17 0,23 2,08
Tomat, |aatsed, lillkapsas 100,00 59,87 9,57 0,37 3,77
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|Pirn | 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 752,72 105,17 22,72 29,14
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g |Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
Kuldne kimne ksbgivilja supp kalkunilihaga Kalkunilina, kartul, porgand, peakapsas, kbrvits, brokkoli, pastinaak, lillkapsas, mugulsibul, 300,00 168,00 13,40 468 16,40
kitslauk, s66gisool, must pipar, till, vesi, toidudli
Taimetoit|Kuldne kiimne kadgivilia supp kikerhernestega (G) | ikerherned, kartul, porgand, peakapsas, konvits, brokkoli, pastinaak, lillkapsas, mugulsibul, 300,00 185,00 21,80 510 7,75
kitslauk, s66gisool, must pipar, till, vesi, toidudli
R||S|Vaht mustaséstraklsselllga (L) WIS, PHITT L, 970, VATTURUUT ROJ /0, SUTIRUT, SIUTUTTIRUUT, VATTiSuUriRUT, TTTUSISUSU au, RATlUIidrnig, 160 00 280 OO 49 30 7 41 3 59
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94
PRIA|Kapsas, valge | 100,00 30,20 4,94 0,10 1,20
Kokku: 593,20 92,24 13,02 25,13
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g |Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
. . _— S - o .
HakKlihakaste hapukurgiga (G, L) Sﬁaga_hakkllha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, vesi, toidukoor R15%, hapukurk, must pipar, 160,00 21714 6,32 16,46 10,41
s6ogisool, petersell
Taimetoit| Koorene hakksojakaste (L) Hakksoja, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor R15%, must pipar, s6dgisool, petersell 140,00 251,00 10,60 9,58 26,70
Kartulipiree (L) Kartul, piim R2,5%, s68gisool 100,00 112,00 17,10 3,28 2,90
Kinoa, keedetud Kinoa 100,00 105,00 17,00 1,90 3,88
Peedi-kiiislaugusalat Punanepeet, kiislauk 100,00 42,53 7,05 0,19 1,79
Porgand, roheline hernes, brokkoli 100,00 50,90 6,14 0,47 3,50
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|Oun | 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 787,00 93,14 32,39 28,85
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g |Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
Selge kalasupp gi:r:nzélglz;gorlugulsmul, porgand, lillkapsas, kartul, porrulauk, kilslauk, vesi, toidudli, till, must 300,00 274,80 13.20 17,52 14,88
Taimetoit|Kédgiviljasupp rohelise hermega S]?J:Qtal;)?sar:eggzsg,igz?ulmbuI, porgand, lillkapsas, kartul, porrulauk, kilslauk, vesi, toidudli, till, 300,00 213,60 20,40 9,74 7.12
Vanillipuding maasikakastmega (L) Piim, tarklis, vanillisuhkur, suhkur, maasikad 160,00 223,00 35,80 5,92 5,91
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: 648,43 82,72 24,37 25,83
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g |Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
. Kanaliha, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomatipasta, maisitarklis,
Kanaliha magushapus kastmes sidrunimahl, toidudli, kilslauk, varske ingverijuur, suhkur, varske petersell, s6dgisool, must pipar 160,00 114,29 675 6,19 7,29
Taimetoit| Tofu magushapus kastmes Tofu, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomatipasta, maisitarklis, 14000 111.00 16.70 289 341
9 P sidrunimahl, toidudli, kilslauk, varske ingverijuur, suhkur, varske petersell, s6dgisool, must pipar ! ! ! ! !
Riis, aurutatud Riis, vesi 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi 100,00 128,15 27,16 0,69 3,94
Porgandi-anan lat Porgand, ananass 100,00 37,50 6,97 0,20 0,55
Valge redis, kikerherned, porrulauk 100,00 56,40 6,05 0,97 3,29
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) 50,00
PRIA|Pirn | 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku:| 745,39 109,10 22,88 24,02
NADALA KESKMINE KOKKU: 705,35 96,47 23,08 26,59
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 54,71 29,44 15,08
Noutud vahemik kahenéddala keskmisena 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Meniii 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
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