Koolilouna nadalamenuu

O

Grupp vanus 16—19 ja enam
Energia Siisivesik
esmaspaev, 16.september | Kogus, g kcal Valgud ,g | Rasvad,g ud,g Allergeen
Louna
Kurzeme strooganov 150 195 10.17 13.57 8.68 1;2
Aurutatud mais 60 59 1.81 0.47 12.42
Keedetud tatar 60 72 2.50 0.84 13.92
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Hiinakapsasalat tilliga 60 23 0.97 1.38 1.98
Peedi - kurgi salat 60 48 0.84 3.10 4.43
Kaalika - dunasalat 60 23 0.45 0.18 5.48
Seemnesegu 10 55 2.28 4.37 2.48 11
Mahlajook 180 43 0.02 0.02 10.35
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Oun ja kurgi snakid 150 38 0.60 0.34 9.00
Kokku : 848 27.80 27.04 125.53
Lisaroad
Karrine kalkuni - juustukaste 150 199 12.67 12.76 9.04 1;2
Kana pajaroog aedviljadega 150 163 9.20 10.84 8.93
Taimetoit
[Oa- ja aedviljahautis [ 150 [ 104 | 400 [ 494 | 1034 | 9 [
Energia Siisivesik
teisipdev, 17.september | Kogus, g kcal Valgud ,g | Rasvad,g ud,g Allergeen
Louna
Hakklihasupp 350 303 22.21 12.25 26.01 1;3
Kaerahelbe - dunakrobedik 100 287 4.08 10.05 46.18 1;2
Vaniljekaste 20 26 0.60 0.50 4.65 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Arbuus ja porgandi snakid 150 51 1.12 0.52 11.18
Kokku : 868 33.75 25.67 125.29
Lisaroad
Kanasupp kikerhernestega 300 334 13.18 21.92 21.13
Varskekapsasupp sealihaga 300 276 16.65 16.40 16.66
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Taimetoit
[Kartuli - 155tsesupp [ 300 | 282 | 920 | 1278 | 31.81 | |
Energia Siisivesik
kolmapaev, 18.september | Kogus, g kcal Valgud ,g | Rasvad,g ud,g |Allergeen
Louna
Kana-lillkapsahautis 150 152 13.06 8.59 6.96
Ahjuporgandi ribad 60 29 0.71 0.85 5.31
Keedetud riis kurkumiga 60 78 1.51 0.65 16.38
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Peedisalat jogurtiga 60 26 1.06 0.26 4.95 2
Hiinakapsasalat varske kurgiga 60 22 0.83 1.35 1.82
Porgandi-kaalikasalat 60 48 0.57 2.61 6.39
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) 100 287 8.21 3.36 53.24 1;11;2
Oun ja nuikapsa snakid 150 48 0.52 0.42 11.92
Kokku : 866 32.76 27.08 127.00
Lisaroad
Hakklihakarri 150 113 12.43 4.02 7.37
Sealiha - Sampinjonikaste 150 106 5.72 6.51 6.57 1;2
Taimetoit
[Laatsepikkpoiss [ 60 [ 108 | 453 | 264 | 16.83 | 1 |
Energia Siisivesik
neljapaev, 19.september | Kogus, g kcal Valgud ,g | Rasvad,g ud,g |Allergeen
Louna
Ukraina Bors sealihaga 350 285 12.32 14.67 26.85
Hapukoor, R 20 % 25 51 0.70 5.00 0.90 2
Ouna - odravaht 100 123 1.10 0.36 28.96 1
Piim, R 2,5% 50 27 1.50 1.25 2.40 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Banaan ja redise snakid 150 101 1.65 0.45 23.70
Kokku : 788 23.01 24.08 120.08
Lisaroad
Kanasupp spinatiga 300 346 11.90 25.95 18.11
Hernesupp sealihaga 300 296 15.89 12.50 32.50 1
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Taimetoit
[Minestroone supp (lihata) [ 300 [ 207 | 344 [ 1243 | 2180 [ 1,9 |
Energia Siisivesik
reede, 20.september | Kogus, g kcal Valgud ,g | Rasvad,g ud,g Allergeen
Louna
Kala-koorekaste 150 131 11.06 6.61 7.03 1;2;4
Rostitud juurseller 60 35 0.98 1.96 4.20 9
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Keedetud makaronid 60 96 2.50 1.76 17.16 1
Porgandisalat hernestega 60 44 0.73 2.64 5.18
Kapsa-porgandi salat 60 33 0.71 1.38 5.17
Peedisalat kbdmnetega 60 38 1.05 1.45 5.30
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Piparmiindi tee 180 22 0 0 5.39
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 : 825 29.83 27.47 118.77
Lisaroad
Kalaguljass 150 183 8.66 9.90 14.90 1;2;4
Kala-kddgivilja pajaroog 150 147 11.25 8.97 6.81 4
Taimetoit
[Pasta kdogiviljadega (vegan) [ 300 [ 421 | 1169 [ 1234 | 6565 | 1 [
Nidala keskmine: [ 839 | 29.43 [ 26.27 | 123.33 |




