pussmann

45. nadal 03.11-07.11.2025 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Bolognese kaste Vglsehakkllha, mugglglbul, porganq, klilslauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, kuivatatud basiilik, 75.00 76.50 3.08 4.90 443 93.75 95.63 385 6.12 554 112.50 114.75 4.62 734 6.65
kuivatatud pune, s66gisool, must pipar
Taimetoit| Bolognese kaste sojaubadega Sojaoad, mugulsibul, porgand, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, kuivatatud basiilik, 25.00 16.85 1.26 0.85 0.74 31.25 21.06 1.58 1.06 0.93 37.50 25.28 1.90 127 1.1
kuivatatud pune, s6dgisool, must pipar
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 80.00 70.40 13.50 0.50 242 80.00 70.40 13.50 0.50 242 112.00 98.56 18.91 0.69 3.39
Pasta, keedetud (G), taistera Pasta, vesi, s66gisool, toidudli 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 112.00 191.81 36.69 1.52 6.37
Hiina kapsa salat varske kurgiga Hiinakapsas, varske kurk 100.00 32.53 4.17 0.23 2.08 100.00 32.53 4.17 0.23 2.08 100.00 32.53 4.17 0.23 2.08
Salatikomponendid|Herned, kérvits, redis Kapsas, laatsed, redis 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83
i Ounamahl, Gunaiadikas, toidudli, sidrunimahl, si Iber, sddgisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, i d 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 213 8.04 2.42 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 4.41
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
606.32 85.57 17.56 23.34 683.43 92.49 22.04 25.02 803.53 112.41 24.21 29.58
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanafilee Tomati ja juustuga (PT, L) Juust, kanaliha, must pipar, pune, sool 75.00 94.88 0.30 4.79 12.63 75.00 94.88 0.30 4.79 12.63 75.00 94.88 0.30 4.79 12.63
Taimetoit | Juurviljapihv (PT,G, M) Kartul, muna, must pipar, pastinaak, porgand, sool, speltanisujahu 25.00 33.76 5.29 0.97 1.32 25.00 33.76 529 0.97 1.32 25.00 33.76 5.29 0.97 1.32
Riis keedetud Riis, vesi 80.00 102.52 21.73 0.55 3.15 80.00 102.52 21.73 0.55 3.15 112.00 143.53 30.42 0.77 441
Kartul, keedetud Kartul 80.00 58.00 12.40 0.08 1.52 100.00 72.50 15.50 0.10 1.52 120.00 87.00 18.60 0.12 2.28
Virsiku-porgandisalat Porgand, vérske virsik 100.00 42.80 7.57 0.16 1.55 100.00 42.80 7.57 0.16 1.55 100.00 42.80 7.57 0.16 1.55
Salatikomponendid| Riivitud peet, kiir soolakurk, roheline sibul 100.00 55.60 8.55 0.55 3.32 100.00 55.60 8.55 0.55 3.32 100.00 55.60 8.55 0.55 3.32
i Ounamahl, dunasédikas, toidudli, sidrunimahl, ipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 22.50 137.48 3.20 12.06 242 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA|Oun 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 646.45 86.92 19.70 29.36 729.78 96.00 23.91 3015 753.26 109.68 20.23 32.65
Kolmapéaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siusivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Frikadellisupp (G, M) Kartul, mahe, mugulsibul, mahe, muna, must pipar, petersell, porgand, mahe,, rapsioli, riivsepik, segahakklina, 300.00 224.70 23.13 7.1 16.32 375.00 280.88 28.91 8.89 20.40 420.00 314.58 32.38 9.95 22.85
sea-veise, toores, R 15%, jahutatud, sool, till, vérske, varsseller, varske ja vesi.
Taimetoit|Juurviljaplreesupp laatsedga (L) Juurseller, kartul, 1a4tsed, mugulsibul, pastinaak, petersell, porgand, toidukoor, vesi 100.00 57.20 9.16 1.16 1.92 125.00 71.50 11.45 1.45 240 140.00 80.08 12.82 1.63 2.69
QOuna-astelpaiju jogurtidessert (L) Astelpajumarjad, maisitérklis, sool, suhkur, vesi, jogurt, vanillisuhkur, 6un 160.00 119.00 19.30 2.82 4.22 200.00 147.56 23.93 3.50 5.23 200.00 147.56 23.93 3.50 5.23
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 4.41 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PRIA|Porgand 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10
Kokku: 551.53 85.31 12.02 27.50 664.36 100.97 14.87 33.55 706.65 105.81 16.11 36.28
Neljapéaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalkuni-kddgiviljakaste (G, L) Kalkunikintsuliha, mugulsibul, must pipar, nisujahu, paprika, petersell, piim, porgand, rapsioli, till, $ampinjonid 75.00 74.85 252 5.45 3.80 75.00 74.85 2.52 5.45 3.80 75.00 74.85 252 5.45 3.80
Taimetoit Juurviljastrooganov (G, L) Hapukoor, juurseller, kaalikas, mugulsibul, nisujahu, paprika, pastinaak, porgand, rapsidli, tomat, vesi 25.00 22.78 3.15 0.81 0.41 25.00 22.78 3.15 0.81 0.41 25.00 22.78 3.15 0.81 0.41
Ahjukartulid k6émnetega Kartul, k66mned, oliividli 80.00 88.00 12.24 3.06 2.66 100.00 110.00 15.30 3.83 3.33 120.00 132.00 18.36 4.59 3.99
Laatsed, keedetud 80.00 70.40 13.50 0.50 242 100.00 88.00 16.88 0.63 3.03 120.00 105.60 20.25 0.75 3.63
Kodujuust (L) Kodujuust 75.00 44.60 2.10 2.54 3.58 90.00 53.52 2.53 3.05 4.29 112.50 66.90 3.16 3.81 5.37
Koérvitsa-apelsinisalat Korvits, apelsin 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44
Salatikomponendid|Kapsas, porgand, porrulauk 100.00 60.80 9.38 0.28 3.92 100.00 60.80 9.38 0.28 3.92 100.00 60.80 9.38 0.28 3.92
i Ounamahl, Gunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.16 2.68 0.02 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.32 1.83 7.74 242 22.50 136.98 2.75 11.61 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 121.12 22.62 0.78 4.36 50.00 121.12 22.62 0.78 4.36 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA |Ploom 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 632.87 77.64 21.64 26.02 778.54 87.07 30.97 30.01 884.86 99.98 36.65 32.41
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal| S ikud, g R d, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Léhepikkpoiss (G, M, PT) Kartul, Idhe, mugulsibul, muna, must pipar, riivsepik, sidrunikoor, sool, till, vesi 75.00 119.00 20.45 1.61 4.50 75.00 119.00 20.45 1.61 4.50 75.00 119.00 20.45 1.61 4.50
Taimetoit| Porgandi-suvikarvitsapikkpoiss (G, M, PT) ﬁizm'i:r’]m“g“'s'b”" muna, must pipar, oliividli, pastinaak, petersell, porgand, pune, riivsepik, sool, suvikrvits, 25.00 39.67 6.82 0.54 150 25.00 30.67 6.82 054 1.50 25.00 39.67 6.82 0.54 150
Tor Tomat, vesi, suhkur, petersell, must pipar 75.00 27.60 5.94 0.05 0.65 95.00 34.50 7.43 0.06 0.81 115.00 41.40 8.91 0.07 0.97
Kuskuss, keedetud 30.00 44.70 8.25 0.34 1.13 40.00 55.88 10.31 0.42 1.41 45.00 67.05 12.38 0.50 1.70
Kinoa, keedetud 75.00 91.20 16.10 1.36 1.55 95.00 114.00 20.13 1.70 1.94 115.00 136.80 2415 2.04 2.33
Kapsa-paprikasalat paprika, kapsas 75.00 30.80 5.64 0.50 0.20 95.00 38.50 7.05 0.62 0.25 115.00 46.20 8.46 0.74 0.30
Salatikomponendid | Pastinaak, mar. punane sibul, mais 100.00 64.93 2.67 4.00 5.33 100.00 64.93 2.67 4.00 5.33 100.00 64.93 2.67 4.00 5.33
i Ounamahl, unasédikas, toidudli, sidrunimahl, ipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 15.00 91.65 213 8.04 242 15.00 91.65 2.13 8.04 242
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42 10.00 61.10 1.42 5.36 242 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA|Arbuus 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00
Kokku: 654.33 100.48 18.30 20.44 782.30 116.48 23.17 24.52 844.68 128.41 23.83 25.88
KOKKU: 621.29 87.59 17.92 25.83 738.74 100.13 23.23 29.56 797.36 110.97 24.20 31.80
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 56.39 25.95 16.63 54.22 28.30 16.00 55.67 27.32 15.95
Noutud vahemik kahenéadal i 550-650 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 800-900 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Teavet meniils sisaldavate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapaevaselt saadaval kogu paeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Téhised meniiiis

G Gluteen

L Piimatooted sh. laktoos
M Muna

P Pahklid
Vs Vahendatud suhkrud
PT Portsjontoit

PRIA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapaev
PRIA kédgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igapaevaselt vahemalt kaks taisteraleiba ja sepik




