Koolilouna nadalameniii

Grupp 1-3 klass
susivesik|
esmaspaéev, 12.jaanuar | Kogus, g Kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Sealihaguljas$ 130 113 8.16 5.42 7.97 1,2
Aurutatud brokoli 50 17 1.68 0.19 2.94
Keedetud tatar 50 59 2.08 0.60 11.60
Keedetud makaronid 50 71 2.08 0.47 14.30 1
Porgandisalat 50 17 0.48 0.19 3.97
Peet, hapukapsas, kaalikas, roheline uba 50 15 0.68 0.10 3.29
Kastmevalik salatitele 10 56 0.11 6.09 0.21 10;2
Seemnesegu 10 55 2.28 4.37 2.48 11
Piparmindi tee 125 0 0 0 0
Pria piimatooted 125 68 4.05 3.28 5.71 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Banaan ja kurgi snakid 150 86 1.35 0.30 19.80
Kokku : 644 25.41 22.02 88.24
Lisaroog
[Vokiroog sealihaga [ 130 [ 81 [ 872 [ 290 [ 604 ]
|Kanakaste irtidega | 130 | 133 | 946 [ 739 [ 756 [ 1,2
Taimetoit
[K8dgivilia - 18atseguljadd [ 130 [ 135 T 825 [ 133 [ 2007 ]
| susivesik|
teisipéev, 13.jaanuar | Kogus, g Kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Chilli con carne veisehakklihaga 130 123 10.17 3.32 14.01
Rostitud rooskapsas 50 18 1.75 0.50 2.20
Kartulipuder 50 50 1.37 0.45 10.50 2
Keedetud riis 50 64 1.26 0.44 13.65
Karvit: lat 50 19 0.38 0.05 4.53
Jaasalat, porgand, redis, kaalikas 50 12 0.51 0.12 2.69
Kastmevalik salatitele 10 56 0.11 6.09 0.21 10;2
Seemnesegu 10 55 2.28 4.37 2.48 11
Maitsevesi 130 2 0.09 0.12 0.62
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 40 115 3.28 1.34 21.30 1;11;2
Qun ja valge kapsa snakid 150 48 0.98 0.42 11.48
Kokku : 563 22.18 17.22 83.67
Lisaroog
[Kalkuniguljads [ 130 [ 104 T 829 [ 428 [ 797 ] 1,2
[Sealiha-kédgiviliakaste | 130 [ 135 | 846 | 803 [ 776 | 1,2
Taimetoit
[LetSo hautis [ 130 [ 42 T 196 [ 092 [ 731 ]
| susivesik|
kolmapéev, 14.jaanuar | Kogus, g Kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Koorene I6hesupp 250 224 13.80 14.66 10.21 2;4
Maasikatarretis 130 95 2.98 0.03 20.32
Vahukoor 20 67 0.50 7.00 0.60 2
Seemnesegu 10 56 2.42 4.54 2.02 11;
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 40 115 3.28 1.34 21.30 1;11;2
Oun ja kaalika snakid 150 53 0.90 0.50 12.90
Kokku : 610 23.88 28.07 67.35
Lisaroog
[Kalasupp kikerhernestega [ 250 [ 199 [ 1494 [ 912 T 1345 ] 4
[Uhaa | 250 [ 138 | 12.02 | 523 [ 1156 | 4
Taimetoit
[Tomatine oasupp kartuli ja riisiga [ 250 [ 228 [ 937 [ 074 [ 4927 ]
[ [ [ [ [
| | Siisivesik
neljapéev, 15.jaanuar | Kogus, g Kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Iseseisva dppimise paev
| | susivesik|
reede, 16.jaanuar | Kogus, g Kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Kalkuni - kédgiviliaraguu (kartulita) 130 64 7.59 1.66 5.09
Rostitud punane peet Urtidega 50 28 0.96 0.37 5.22
Keedetud kartulid 50 52 1.33 0.07 11.83
Keedetud riis 50 64 1.26 0.44 13.65
Kaalika - dunasalat 50 25 0.38 0.15 6.04
Jaasalat, mais, redis, porru 50 20 0.89 0.18 3.96
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.14 0.32 10;2
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Maitsevesi 130 2 0.09 0.12 0.62
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 40 115 3.28 1.34 21.30 1;11;2
Mandariin ja porgandi snakid 150 48 1.27 0.38 11.10
Kokku : 585 20.64 20.41 82.85
Lisaroog
[Kanakarri [ 130 [ 137 T 902 [ 743 [ 890 ] 2
|Kédgivilja-kikerhernekarri kanalihaga | 130 [ 144 | 1225 [ 542 | 11.03 |
Taimetoit
[Hautatud kdégiviliad kikerhernestega | 130 [ 98 [ 556 [ 146 [ 1377 ]
Nédala keskmine: [ 600 | 226 [ 21.41 | 82.05 |




Koolilouna nadalameniii

Grupp 4-9 klass
| Energia Sﬁsivesik|
esmaspaéev, 12.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Sealihaguljas$ 150 131 9.42 6.25 9.20 1,2
Aurutatud brokoli 60 20 2.02 0.22 3.53
Keedetud tatar 60 71 2.50 0.72 13.92
Keedetud makaronid 60 85 2.50 0.56 17.16 1
Porgandisalat 60 21 0.57 0.23 4.77
Peet, hapukapsas, kaalikas, roheline uba 60 18 0.81 0.12 3.94
Kastmevalik salatitele 10 56 0.11 6.09 0.21 10;2
Seemnesegu 10 55 2.28 4.37 2.48 11
Piparmindi tee 125 0 0 0 0
Pria piimatooted 125 68 4.05 3.28 5.71 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4.92 2.02 31.94 1;11;2
Banaan ja kurgi snakid 150 86 1.35 0.30 19.80
Kokku : 783 30.53 24.16 112.66
Lisaroog
[Vokiroog sealihaga [ 150 ] 93 [ 1006 [ 335 [ 697 ]
|Kanakaste irtidega | 150 | 154 | 1091 [ 852 [ 872 [ 1,2
Taimetoit
[K8dgivilia - 18atseguljadd [ 150 [ 155 T 952 [ 153 [ 2315 ]
| Energia Sisivesik
teisipéev, 13.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Chilli con carne veisehakklihaga 150 142 11.73 3.83 16.16
Rostitud rooskapsas 60 21 2.10 0.60 2.64
Kartulipuder 60 61 1.64 0.54 12.60 2
Keedetud riis 60 77 1.51 0.53 16.38
Karvit: lat 60 22 0.46 0.06 5.44
Jaasalat, porgand, redis, kaalikas 60 14 0.62 0.15 3.22
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.14 0.32 10;2
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4.92 2.02 31.94 1;11;2
Qun ja valge kapsa snakid 150 48 0.98 0.42 11.48
Kokku : 728 27.65 23.99 104.61
Lisaroog
[Kalkuniguljads [ 150 [ 120 [ 957 [ 494 T 920 [ 12
[Sealiha-kédgiviliakaste | 150 [ 156 | 976 | 927 [ 89 | 12
Taimetoit
[LetSo hautis [ 150 [ 49 T 227 [ 106 [ 844 ]
| Energia Sisivesik
kolmapéev, 14.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Koorene I6hesupp 300 269 16.56 17.59 12.26 2;4
Maasikatarretis 150 109 3.44 0.03 23.44
Vahukoor 30 101 0.75 10.50 0.90 2
Seemnesegu 15 84 3.62 6.82 3.03 11;
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4.10 1.68 26.62 1;11;2
Oun ja kaalika snakid 150 53 0.90 0.50 12.90
Kokku : 760 29.37 37.12 79.15
Lisaroog
[Kalasupp kikerhernestega [ 300 [ 239 [ 1793 [ 10.95 [ 16.14 ] 4
[Uhaa | 300 [ 166 | 1442 | 628 [ 1387 | 4
Taimetoit
[Tomatine oasupp kartuli ja riisiga [ 300 [ 274 [ 1124 [ 089 [ 5912 ]
[ [ [ [ [
| | Energia Sisivesik
neljapéev, 15.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
| | Energia Sﬁsivesik|
reede, 16.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Kalkuni - kédgiviliaraguu (kartulita) 150 74 8.76 1.92 5.87
Rostitud punane peet Urtidega 60 34 1.15 0.44 6.26
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Keedetud riis 60 77 1.51 0.53 16.38
Kaalika - dunasalat 60 30 0.45 0.18 7.25
Jaasalat, mais, redis, porru 60 23 1.07 0.22 4.76
Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4.10 1.68 26.62 1;11;2
Mandariin ja porgandi snakid 150 48 1.27 0.38 11.10
Kokku : 717 24.80 26.49 98.54
Lisaroog
[Kanakarri 150 [ 158 [ 1041 [ 857 [ 10.27 ] 2
|Kédgivilja-kikerhernekarri kanalihaga [ 150 [ 166 | 1414 [ 625 | 1273 |
Taimetoit
[Hautatud kdégiviliad kikerhernestega [ 150 [ 113 [ 641 [ 169 [ 1589 |
Nidala keskmine: [ 746 | 27.54 | 2757 | 99.92 |




Koolilouna nadalameniii 0

Grupp 10-12 klass
Energia Sisivesik
esmaspaéev, 12.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Sealihaguljas$ 150 131 9.42 6.25 9.20 1,2
Aurutatud brokoli 60 20 2.02 0.22 3.53
Keedetud tatar 60 71 2.50 0.72 13.92
Keedetud makaronid 60 85 2.50 0.56 17.16 1
Porgandisalat 60 21 0.57 0.23 4.77
Peet, hapukapsas, kaalikas, roheline uba 60 18 0.81 0.12 3.94
Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Piparmindi tee 180 0 0 0 0
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Banaan ja kurgi snakid 150 86 1.35 0.30 19.80
Kokku : 884 30.52 32.01 120.30
Lisaroog
[Vokiroog sealihaga [ 150 ] 93 [ 1006 [ 335 [ 697 ] |
|Kanakaste irtidega | 150 | 154 | 1091 [ 852 [ 872 [ 12 ]
Taimetoit
[K8dgivilia - 18atseguljadd [ 150 [ 155 T 952 [ 153 [ 2315 ] |
| Energia Sisivesik
teisipéev, 13.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Chilli con carne veisehakklihaga 150 142 11.73 3.83 16.16
Rostitud rooskapsas 60 21 2.10 0.60 2.64
Kartulipuder 60 61 1.64 0.54 12.60 2
Keedetud riis 60 77 1.51 0.53 16.38
Karvit: lat 60 22 0.46 0.06 5.44
Jaasalat, porgand, redis, kaalikas 60 14 0.62 0.15 3.22
Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Qun ja valge kapsa snakid 150 48 0.98 0.42 11.48
Kokku : 841 30.52 29.91 116.76
Lisaroog
[Kalkuniguljads [ 150 [ 120 [ 957 [ 494 T 920 [ 12 ]
[Sealiha-kédgiviliakaste | 150 [ 156 | 976 | 927 [ 89 | 12 |
Taimetoit
[LetSo hautis [ 150 [ 49 T 227 [ 106 [ 844 ] |
| Energia Sisivesik
kolmapéev, 14.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Koorene I6hesupp 300 269 16.56 17.59 12.26 2;4
Maasikatarretis 150 109 3.44 0.03 23.44
Vahukoor 30 101 0.75 10.50 0.90 2
Seemnesegu 20 112 4.83 9.09 4.04 11;
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Oun ja kaalika snakid 150 53 0.90 0.50 12.90
Kokku : 846 32.22 40.06 90.81
Lisaroog
[Kalasupp kikerhernestega [ 300 [ 239 [ 1793 [ 10.95 [ 16.14 ] 4 ]
[Uhaa | 300 [ 166 | 1442 | 628 [ 1387 | 4 |
Taimetoit
[Tomatine oasupp kartuli ja riisiga [ 300 [ 274 [ 1124 [ 089 [ 5912 ] |
[ [ [ [ [ |
| | Energia Sisivesik
neljapéev, 15.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
| | Energia Sisivesik
reede, 16.jaanuar | Kogus, g kcal Valgud,g [ Rasvad,g ud,g Allergeen
Léuna
Kalkuni - kédgiviliaraguu (kartulita) 150 74 8.76 1.92 5.87
Rostitud punane peet Urtidega 60 34 1.15 0.44 6.26
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Keedetud riis 60 77 1.51 0.53 16.38
Kaalika - dunasalat 60 30 0.45 0.18 7.25
Jaasalat, mais, redis, porru 60 23 1.07 0.22 4.76
Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Mandariin ja porgandi snakid 150 48 1.27 0.38 11.10
Kokku : 804 27.29 27.53 114.66
Lisaroog
[Kanakarri [ 150 [ 158 [ 1041 [ 857 [ 1027 ] 2 |
|Kédgivilja-kikerhernekarri kanalihaga [ 150 [ 166 | 1414 [ 625 | 1273 | |
Taimetoit
[Hautatud kdégiviliad kikerhernestega [ 150 [ 113 [ 641 [ 169 [ 1589 | |

Nidala keskmine : [ 842 | 29.58 | 32.23 | 11112 |




