pussmann

Koolilduna men

46. nidal 09.11-13.11.2026 1.3 Klass 4.9, Klass 10.12. Kiass
i Lounasssk Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Magushapu kana seesamiseemnetega Kanalha, paprika, porgand, mugulsibul, KLUSIaUk, ingver, tomalipasia, (iduOl, sunkur, sojakaste (sojauba, 15000 15700 1340 23 o8 16000 74 1029 78 077 7000 7703 1510 033 720
nisuiahu. vesi\. sidrunimahl ananass. i masitérdis. sool
Taimeloit| Edamame-oad magushapus kastmes E"i'l":"r:‘.ev“:f\ ‘:‘::I':jr'“:‘;"g‘:i";“”g”'s"’”' Kok, k, ingver, tomatipasta, toiduti, suhkur, sojakasts (sojauba, 150,00 107,00 9,64 5,63 201 160,00 114,13 10,28 622 310 170,00 121,27 1093 661 330
(61 keedelud vesi). soaisool. vesi. toidudl 80.00 134,00 2200 312 379 100.00 167,50 2750 350 474 12000 201.00 33.00 468 560
Rii. keedetud Rii. vesi. sG5aisoo. toidudl 80.00 126.00 20.80 379 182 100.00 157.50 26.13 474 228 12000 189.00 3135 560 273
Valae redisesalat virske kuraiaa Vale redis. kurk 50.00 7.17 1.07 0.03 038 100.00 1434 214 0.05 075 100.00 1434 214 0.05 075
Kaalikas. hemes. pomulauk 50.00 24.40 307 0.17 158 100.00 48.80 6.14 038 316 10000 48.80 6.14 033 316
Salatikaste Gunamah & 10idudlL. sidrunimahl_sineo S66aisool. must pioar. petersel 10.00 70.50 0.06 7.92 002 10.00) 7050 0.06 7.92 002 10.00 70.50 0.06 7.92 002
o i 10.00 61.20 0.15 534 255 10.00) 61.20 015 534 255 10.00 61.20 0.15 5.34 255
Rukkileiva- ia “allk (G) 30.00 73.86 1560 0.60 215 30.00 73.86 15,69 0.60 215 30.00 73.86 1569 060 215
Piimatooted (pim. keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Pim 100.00 39.88 194 0.00 030 100.00 3998 1194, 0.00 030 100.00 39.08 1104 000 030
Kokku: 69411 88.28 20.19 18.93 s01.14 104.04 31.66 22.71 87661 11566 33.04 2454
Teisipéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsabors sealihaga Valge peakapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kartul, toidudli, vesi, tomatipasta, aadikas/sidrunimahl, 250,00 171,00 13,90 781 968 350,00 239,40/ 19,46| 10,93] 13,55/ 450,00] 307,80] 25,02 14,06, 17,42
suhkur, sbaisool. must pipar, loorber.
Taimetoit| Varskekapsabors laatsedega Valge peakapsas, laatsed, punapeet, porgand, mugulsibul, kartul, toidudli, vesi, tomatipasta, aadikas/sidrunimahl, 250,00 96,10 16,50 0.39] 436 350,00/ 134,54 2310 0,55/ 6,10 450,00 172,98] 2970 071 7.85|
suhkur. sboaisool. must pioar. loorber
Hapuloor R 20% (L) 30.00 66.60 114 644 098 3000 66.60 112 644 08 30,00 66.60 11a 644 098
Vel oo )10 600 Toaurt_suhkur Bun_ kaneel 160.00 99.90 17.20 1.86 235 160.00 99.90 1720 186 235 160.00 99.90 17.20 186 235
Rukldleiva- la 30.00 73.86 15.60 0.60 2.15 30.00 73.86 15.60 0.60 2.15 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
50.00 50.00
Kurk 100.00 980 140 0.00 070 100.00 980 140 0.00 070 100.00 980 140 0.00 070
Kokku: 421.16] 49.33 16.71 15.87 489.56 54.89 10.83 1974 557.9 60.45 229 2361
a L8 K Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Ahiuighe (PT) Lohefilee. toidudli sbbaisool. sidrunimahi. il 50.00 118.00 0.17 7.80 1170 60.00 14160 021 048 1204 70.00 165.20 024 1106 1638
borgandid (G. L) Poraand. toidukoor. v5i. nisuiahu. vesi. sboaisool. must pipar 150.00 104.00 765 6.95 1.47 160.00 11093 8.16 7.41 157 170.00 11787 8.67 7.8 167
Tartarkaste (L) Kurk. punane muaulsibul. habukoor. sidrunimahl. sG6eisool. il petersell 50.00 48.40 203 3.4 134 100.00 98.80 4.06 7.88 2.68 100.00 98.80 4.06 7.8 268
Kartul. piim. vai. vesi._so6aisool 80.00 81.10 13.20 2.06 2.06 100.00 10138 16.50 258 258 120.00 121.65 19.80 3.00 3.00
Tatar. keedetud Tatar. vesi. sboaisool. fodusli 80.00 127.00 22.10 2,05 3.7 100.00 158.75 27.63 256 4.96 120.00 190.50 33.15 3.08 5.96
Hina kapsa-paprikasalal Hiina kapsas. oaprika. toidudl 50.00 1270 1.03 056 050 100.00 25.40 2.06 1.12 147 100.00 25.40 2,06 112 147
Peel. mais. brokoli 50.00 27.%0 3.86 0.37 150 100.00 55.80 772 0713 3.00 100.00 55.80 772 073 3.00
Salatikaste Sunamahl. & 10idudl. sidrunimahl S66aisool. must pipar. petersel 10.00 70.50 0.06 7.9 0.02 10.00 7050 0.06 7.02 002 10.00 7050 0.06 7.9 0.02
5 10.00 61.20 0.15 534 255 10.00 61.20 015 534 255 10.00 61.20 0.15 5.34 255
Rukldleiva- ia vallk (G) 30.00 73.86 15.60 0.60 2.15 30.00 73.86 1560 0.60 2.15 30.00 73.86 1560 0.60 2.15
Piimatooted (pim. keefr) (L) 50.00 50.00 50.00
Pria| Gun 100.00 48.08 1348 0.00 0.00 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00 100.00 48.08 1348 0.00 0.00
Kokku: 669.74 7178 3073 25.87 835.36 87.55 38.21 33.15 910.99 96.41 40.81 36.99
Neljapaev Lounasésk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudlisupp (G) analiha, kertul porgand, mugulsibul, varsseller, nuudlid (nisujahu, ves), tolduoll vesi, so6gisol, must pipar, 250,00 203,00 18,20 8,76 11,10 350,00/ 284,20/ 25,48 12,26 15,54 450,00 365,40] 32,76 15,77 19,98
k66avilade pireesupp (L) Kar\ul ucmand suvikérils, muauisibultoldudli vesi, toidukoor. s66aiscol 250,00 158,00 17.30 781 335 350.00 22120 2622 1093 469 450,00 284.40 3114 12,06 6.03
Krutoonid (G). pireesupile toidudl soaisool. basilik, pune. tiimian 30.00 78.30 12,80 131 2.07 30.00 7830 1280 131 297 30,00 78.30 1280 131 2.07
(L) 13007300 5 unamah, mariad. vesi. Zelatin. suhkur, vahukoor 160.00 213.00 3880 488 3.49 160.00 213.00 38.80 488 3.9 160,00 213.00 38.80 488 3.49
Rukkileiva- ia vallk (G) 30.00 7386 15,69 0.60 2.15 30.00 7386 1560 060 2.15 30,00 73.86 15,69 0.60 2.15
Pimatooted (pim, keefr) (L) 50,00 50.00 50,00
Nuikapsas 100.00 2420 420 020 050 100.00 24.20 420 020 050 100,00 2420 420 020 050
Kokku: 514.06 76.89 1444 7.2 595.26 8417 17.94 2168 676.46 91.45] 21.45] 26.12]
Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Pilaf veisehakilhaga Rii, veisehakkiha, porgand, mugulsibul, kiislauk, toidudl, vesi, s3gisool, must pipar, paprikapulber, petersell 250,00 202,00 39,60 886 12,10 350,00 408,80 5544 12,40 1694 450,00 525,60 7128 15,95 2178
Taimetoit|Pilaf punaste ubadeaa Punased oad, porgand. muaulsibul_kijslauk. (0/dudl vesi, sbbaisool. must pipar, papri oetersell 250,00 342.00 5250 839 933 350.00 47880 7350 1175 1306 450,00 615,60 9450 15.10 16.79
Ordi-jogurtkaste (L) ioqurt, kiiislauk. sosaisool 50,00 44,31 576 1.98 0.93 100.00 8862 1152 397 187 100,00 8862 11.52 397 187
Pee, rostitud Peet. toidud. tidmian 50,00 39.40 4.75] 1.56 0.84 50.00 39.40 475 156 084 50,00 39.40 475 156 0.84
Poraandimanaosalat_ Poraand. manao. toidud) 50,00 27.20 44 0566 0.30 100.00 54.40 8.8 132 059 100,00 54,40 888 132 059
Valge peakapsas. Sampinionid. tomat Sampinionid (5 id.Gislauk_petersel todudl sbaisool. must pipar) 50,00 14,90 1.97 035 0,68 100.00 29,80 394 071 136 100,00 2980 304 071 136
Salatikaste Ounamati. Gunasadicas. toiduol. sigrunimab. s6aisool, must pipar. petersell 10,00 7050 0.06 7.9 0.02 10.00 7050 0.06 7.92 002 10,00 70,50 0.06 7.9 0.02
5 10,00 61.20 0.15 534 255 10.00 61.20 015 534 255 10,00 61.20 0.15 534 255
Rukkileiva- ia vallk (G) 30.00 7386 15,69 0.60 2.15 30.00 7386 1569 060 2.15 30,00 7386 15,69 0.60 2.15
50.00 50,00
Banaan 100,00 102,00 2320 030 121 100.00 102.00 23.20 030 0.00 100,00 102,00 2320 030 0,00
Koldku:| 725.37 95,62 2758 20.78 928,58 123,64 3412 26,32 1045.38 139,48 37,66 3116
NADALA KESKMINE KOKKU: 50480 76.38 2373 79.74 72098 9086 2835 24.72 813.48 700,60 3136 28.48
Phitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,51 35,31 13,05 49,79 34,9 13,54 49,51 34,70 14,01
Noutud vahemik 550-650 keal 4560 %E 2540%E 10-20%E 700-800 keal 45:60 %E 25.40%E 10-20%E 800-900 keal 4560 %E 2540%E 1020%E
Tidinfo menil kohta
Alergial voi loutalumalust T

Taimetoi vGib sisaldada muna ja pimatooteid
Joogivosi on igapievasali tasua saadaval kogu paova odksul

Meniii muudatused K datus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vGimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus.
Toitevazrtused on anvestatud | valiku alusel; atemativsed valikud ei kuulu paeva
Tahised mend

G~ sisaldab gluteent L~ sisaldab pimatooteid (sh akloosi)
M- sisaldab muna P~ sisaldab pankeid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga
fostusprogramy
oolipuuwila | g GealseT PRIA

o
PRI pakutakse 1.-6. ja k8bgvilu ning 1-9. piima ja pimatooteid.




