pussmann

Koolilduna men

45. nidal 02.11-06.11.2026 1.3 Klass 4.9, Klass 10.12. Klass
o Lounasdk 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
©.0) Sea-veise ‘muoulsibul. piim. nisuiahu. toidudl. sobaisool. must oivar. 150,00 230.00 11.60 1340 1550 160.00 245.33, 1237 14.29 1653 170.00 260567 1315 15.19 1757
Taimetolt[Lédtsekaste (G. L) | aitsed. muausibul. vesi. toidusli. nisuiahu. toidukoor. sbdaisool. petersell 150.00 216.00 24.40 7.78 1050 160.00 230.40) 26.03) 8.30) 11.20 170.00 244.80) 27.65) 8.62] 11.90
(61 keedelud i isuiahu. vesil. s36aisool. vesi. tidudl 80.00 184.00 22.00 312 379 100.00 167.50 27.50 390 474 12000 201.00 33.00 468 560
Tater. keedetud Tater. vesi. soaisool. todusli 80.00 127.00 22.10 205 397 100.00 158.75 27,63 256 4.9 12000 190.50 33.15 3.08 5.96
Peet. kiislauk 50.00 20.90 350 0.10 0.86 100.00 41.80 6.90 0.20 171 100.00 41.80 6.99 0.20 171
Kapsas. roheline hemes. tomat 50.00 23.15 3.04 0.18 140 100.00 46.30 6.08 037 279 10000 46.30 6.08 037 279
Salatikaste Gunamah& 10idudl. sidrunimahl_ s S66aisool. must pioar. petersel 10.00 7050 0.06 7.92 002 10.00) 7050 0.06 7.92 002 10.00 70.50 0.06 7.02 002
5 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
Rukidleiva- 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
Pria| Gun 100.00 18,08 1348 0.00 000 100.00 48.08 1348 0.00) 0.00) 100.00 48.08] 13.48 0.00] 0.00]
Kokku: 788.60 9162 32.71 3023 913.32 10095 35.18 35.45 993.90) 12175 37.37] 38.43)
Teisipaev Lounasdk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus,g | Energia, keal Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik sealihaaa (G) Sealiha. kartul poraand. muaulsibul. hapukurk. odrakruup. toidudli sbbaisool. must oiver. 250.00 192,00 20.10 7.06 1020 350.00 268.80 28.14 988 14.28) 450.00 34560 36.18 1271 1836
Taimetoit[Rassolnik po @ Polduba. kartul. poraand. muaulsibul. hapukurk. odrakruuo. toidusli s5baisool. must oivar. 250.00 131.00 22.90 082 5.00 350.00 183.40 32.06 115 7.00 450.00) 235.680) 41.22] 147 9.00)
Hapukoor R 20% (L) 15.00 33.30 057 322 050 15,00 3330 057 322 050 15.00 33.30 057 322 050
D) 100g /60g kohupiim. ioaurt vahukoor. suhkur. mariad. vesi. kartulitardis 160.00 183.00 23.10 7.20 5.66] 160.00 183.00 23.10 720 586 160.00 183.00 23.10 7.20 5.86
Rukkileiva- ia vallk (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
50.00 50.00
Valoe vealapsas 100,00 3024 744 010 120 100.00 3024 744 010 120 100.00 3024 744 010 120
Kokku: 512.40 66.90 18.27 19.90 589.20 7404 21.00 23.08 666.00) 52.98] 23.92] 28.06)
Kolmapiev 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
Rossas koores hautatud kalafles (PT) Saidafilee. ro0sk koor. ves. sidrunimahi. irdid. sd6aisaol. must pioar 50.00 70.70 017 274 1130 60.00 8484 020 329 1356 70.00 98.98 023 384 1582
raimetoi[L o B oo g r T S BRI O RGOT. Ve, IErSTETRIS, SOOgSUoT “a000 5 oo 2 &0 e e . 55 2o o ero0 o e B
Soe valoekaste ilioa (G.L) Rossk koor. oiim._ vesi. nisuiahu. toldul. sdaisool.ti 50.00 79.50 433 6.19 150 100.00 159.00 8.66 1238 300 100.00 159.00 866 1238 3.00
Kartul. keedetud Kartul.vesi. s65aisool 80.00 63.80 13.60 008 167 100.00 7975 17.00 01t 2.00 12000 95.70 20.40 013 251
Riis. keedetud Rii. vesi. s65aisool. toidudl 80.00 126.00 20.90 379 182 100.00 157.50 26.13 474 228 12000 189.00 3135 560 273
Koduiuust (L) 30.00 30.80 075 132 3.90 30.00 30.80 075 132 399 30.00 30.80 075 132 390
Hina kapsasalat spinaliga 50.00 7.10 064 0.08 067 100.00 1420 128 0.16] 1.34 100.00 14.20 128 0.16] 134
Kurk. mais. mari unane sibul bunanesibul (muauisibul_sidrunimahl. 5 vesi_suhkur_sbdaisool. must pioan 50.00 213 321 0.204 0.835 100.00 42,60 642 050 167 100.00 1260 6.42 059 167
Salatikaste Ounamahl. & icas. oiduli. sidrunimah. si s6aisool. must pioar. petersel 10.00 7050 0.06 792 0.02 10.00 7050 0.06 7.92 002 10.00 70.50 0.06 792 002
5 i 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 “allk (G1 30.00 7386 15.60 0.60 215 30.00 7386 1560 0.60 215 30.00 73.86 1569 0.60 215
Piimatooted (pim. keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Pim 100.00 39.08 194 0.00 030 100.00 3998 1194 0.00 030 10000 39.08 104 000 030
Kokku: 644.74 7144 28.36 26.80 81423 88.28 36.44 3294 875.82| 96.93] 37.96) 36.07]
Neljapéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus, Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Koduno selfnka Kartul, veiselha, sealiha, kanaliha, marineeritud Kurk, muguisibul, tomatipasla, vesi, (01dudl, suhkur, sbogisool, 25000 169,00 1290 830 oc8 35000 23660 1806 ez P 15000 30420 222 a0 778
loorber. must pipar. petersel
Taimetoit| Seeneseljanka Kartul, sampinjonid, marineeritud kurk, mugulsibul, tomatipasta, vesi, toidudli, sukur, loorber, sodgisool, must pipar, 250,00 109,00 17,20 276 285 350,00/ 152,60 24,08 3,86 3,99 450,00] 196,20 30,96 497 513
Hapuioor R 20% (L) 15.00 3330 057 322 050 1500 3330 057 322 050 1500 3330 057 322 050
Risimaius maasi (11300 /30a Riis. vahukoor. suhkur, sidrunkoor. sidrunimah s6aisool, maasikad 160.00 243.00 43.20 6.17 3.04 160.00 243.00 43.20 6.17 304 160,00 243.00 43.20 6.17 3.04
Rukkileiva- ia vallk (G) 30.00 7386 15,60 0.60 2.15 30.00 7386 1560 060 2.15 30,00 73.86 15,69 0.60 2.15
50.00 50,00
Valge redis 100,00 18.90 2.90 0.10 0.80 100.00 1890 2.90 010 080 100,00 18.90 2.90 0.10 0,80
Kokku: 538.06| 7526 1839 16.36 605.66 80.42 2171 2031 673.26 85.58 25,03 2426
Reede Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus, Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kanapasta (G, L) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), kanalina, suvikorvits, mugulsibul, Kitslauk, toidudli, sulatatud juust, 250,00 41,00 35,90 2070 2170 35000 0840 5020 2608 3038 450.00) 775800 oas2 3726 3008
toldukaor_vesi_basilik.siaisool. must bioar
Taimetoit| Rohelise heme pasta (G, L) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), roheline hemes, mugulsioul, kiilistauk, toidudli, sulatatud juust, 250,00 357,00 54,10 6,56 13,80 350,00 499,80, 75,74 9,18 19,32 450,00 642,60] 97,38 11,81 24,84
toidukoor. vesi. basillk. sbbaisool. must oipar
Aeduba. aurutatud 50.00 2060 278 017 10 50.00 2060 278 017 110 50.00 2060 278 017 110
Soe tomatikaste basilikuaa Purustatud tomat. muaulsibul. poraand. kislauk. (oidudl. sbdaisool. must oiver. basilic 50.00 17.50 292 0.22 0.47 100.00 35.00 584 044 0.5 100.00 35.00 584 0.44 0.95
Poraand. ananass. toidudl 50.00 23.80 321 0.84 0.25 100.00 47.80 6.42 168 049 100.00 47.80 6.42 168 0.49
Jassalalpaorika. valae redis 50.00 103 1.58 0.07 0.45 100.00 20.60 3.6 014 0.90 100.00 20.60 3.16 0.14 0.90
Salatikaste Gunamahl. & 0idul. sidrunimah S66aisool. must pioar. petersel 10.00 7050 0.06 7.82 0.02 10.00 7050 0.06 792 002 10.00 7050 0.06 7.92 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
Rukldleiva- la vallk (G) 30.00 73.86 15.60 0.60 215 30.00 73.86 1569 060 2.15 30.00 73.86 15.69 0.60 215
Piimatooted (pim. keefr) (L) 50.00 50.00 50.00
Avelsin 100.00 43.00 843 014 114 100.00 43.00 843 X7 000 100.00 43.00 843 014 0.00
e 75186 7073 3599 2983 97596 92.0) 45.40) 114836 T07.16 5368 4.2
NADALA KESKMINE KOKKU: 647,15 75,19 26,75 24,62 779,67 89,28 31,97 871,47 98,88 35,59 33,81
inetest saadav energia osakaal (%E) 46,47 37,20 15,22 45, 36,90 45,39 36,76 15,98
Noutud vahemik i 550650 keal 4560 %E 2540%E 10-20%E 700-800 keal 45:60 %E 25-40%E 800-900 keal 4560 %E 25.40%E 10-20%E
Didinfo mentid kohta
Alergiat vBl IoGutalmarust oo

Taimetoit voib sisaldada muna ja pimatooteid
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniii muudatused
Toitevazrtused on anvestatud | valiku alusel; atemativsed valikud ei kuulu paeva

on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vGimalusel ning tagatakse oidu toitevaaruslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniilis

G~ sisaldab gluteent
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

L~ sisaldab pimatooteid (sh lakioosi)
P - sisaldab pankdeid
VS-vinendatud suhkruga




