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Koolilouna meniii
42. nadal

13.10.-17.10.2025

#VALUE!
Esmaspdev Léunaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) Vesi, tomat, kanalina, jogurt R 7%, toidusi, kiilistauk, sidrunimahl, jahvatatud paprika, 140.00 84.90 5.87 365 6.65,
inaver. iahvatatud tilipioar. sboaisool
Tofu, vesi, tomat, kanaliha, jogurt R 2,5%-3%, toidudli, kiiislauk,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) viirtskddmned, koriandriseemned, paprika jahvatatud, ingver jahvatatud, kurkum jahvatatud, nelk, tSillipipar jahvatatud, 20.00 8.48 0.81 0.36 0.38,
Pasta, keedetud (G) Pasta vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100.00 151.25 26.25 258 4.56
Riis. aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100.00 54.30 8.88 1.32 0.59
Kapsas, roheline hernes, porrulauk Kapsas, roheline hemes, porrulauk 100.00 46.30 6.46 0.60 210
Salatikaste Ounamahl, & toidusli, i , , s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Seemnesequ Srvi péevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.20 0.15] 5.34 2.55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 0.83 3.94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
PRIA[Oun 100.00 48.80 13.48 0.00 0.00
Kokku: 769.48 115.69 22.86 23.29
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kiilasupp sealihaga (G) Qdrakruup, porgand toidudli, kaalikas, loorber, kartul, sealiha, vesi, s65gisool, must pipar 300.00 211.00 19.40 10.10 9.04
Taimetoit|Kilasupp roheliste hernestega (G) Odrakruup, porgand, mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, vesi, s60gisool, rohelised herned, must pipar 30.00 15.80 232 0.38 0.48,
Hapukoor R 10% (L) 20.00 35.40 1.23 3.00 0.90
Kakaokreem sdstra-toormoosiga (L, VS) st R20%, kohupiim R 1%, jogurt R 2,5%-3%, kakaopulber, suhkur, 160.00 234.00 2620 10.80 7.35,
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 0.83 3.94
PRIA [ Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Kapsas, punane 100.00 29.90 4.59] 0.15 1.35]
Kokku: 641.10 78.84 25.26 23.06
Kolmapaev Léunasssk Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Azuu veiselihaga (G, L) Veiseliha, toidusl, mugulsibul, tomatipiree, hapukurk, kiilislauk, nisujahu, vesi, loorber, mustpipar, paprika 140.00 116.00 433 610 10.30
sbéaisool. tillivivar. petersell
Taimetoit| Azuu punaste ubadega (L) Punased oad, toidudli, i ipiiree,hapukurk, kiiiislauk, hapukoor R 20%, s66gisool 20.00 23.00 231 0.96 0.90
Kauboikartulid Kartul, kiiiislauk, tiiiimian, toidudli 100.00 103.00 19.40 111 2.54
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100.00 88.00 16.90 0.62 3.02
Peedisalat pohladega Peet, pohl 100.00 41.60 7.10 025 1.49
Lillkapsas, laatsed, mais Lillkapsas, aatsed, mais 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02
Salatikaste Gunamahl, Gunagadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s65gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Grvi & i 10.00 61.20 0.15] 5.34 2.55)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 083 3.94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 743.40 97.69 23.91 30.08
Neljapéiev Lbunasék Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudiisupp (G) Z‘a;uaglr‘\a kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porgand, tll, petersell, mustpipar, séégisool, vesi, 300,00 230.00 2150 10.50 13.30
Taimetoit| Kédgivilja-nuudlisupp (G) Kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, herned, porgand, till, petersell, mustpipar, s63gisool, vesi, toidudli 30.00 21.80 3.08 067 061
Pannkook moosiga (G, M, L, VS) Piim R 2,5%, nisujahu, s66gisooda, suhkur, s68gisool, toidudli, kanamuna, hapukoor R 20%, vanillisuhkur, moos 100.00 241.00 32.50 031 513
vaarikas. mustikas. vesi)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 0.83 3.94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 0%
Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 649.20 87.78 21.51 24.58
Reede Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varviline riisiroog kalaga Valge kala, tomat, mais, riis, paprika, roheline hernes, mugulsibul, till, toidudli, s68gisool, must pipar 300.00 404.00 55.10 10.10 2040
Taimetoit| Riisiroog munaga (M) Riis, porgand, paprika, suvikorvits, roheline sibul, hernes, toidudli, s66gisool, must pipar 30.00 24.60 3.28 0.86 072
Brokoli ja lilkapsas, aurutatud Lillkapsas, brokoli 100.00 43.80 5.50 048 3.78]
Tomati-kliislaugukaste avokaadoga (L) Tomat, kiidislauk, avokaado, hapukoor R10%, s66gisool, must pipar 50.00 90.20 218 8.05 1.29
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100.00 25.40 2.06 1.12 1.17
Porgand, uba, marineeritud kurk Porgand, uba, mari kurk 100.00 42.20 6.53 0.20 223
Salatikaste Ounamahl, 6unazadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s65gisool, must pipar, petersell 10.00 7050 0.06 7.92 0.02
Seemnesequ o B i 10.00 61.20 0.15] 5.34 2.55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 2510 083 3.94
PRIA|Pimatooted (piim. keefir) (L) 2000
Oun 100.00 48.80 13.48 0.00 0.00
Kokku: 925.70 113.44] 34.90 36.10
NADALA KOKKU: 745.78 98.69 25.69 27.42
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 52.93 31.00 14.71
Néutud vahemik i 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E




