oussmann

KOOLILOUNA MENUU
03. nadal 12.01-16.01.2026 1-3. Klass 49 Klass Gii im
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswegsmud, Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enlfcr aglla, Sus‘livegmku Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsahautis veisehakklihaga Veisehakkliha, valge peakapsas, mugulsibul, porgand, vesi, till, s66gisool, must pipar 100.00 122.29 6.74 7.93 4.36 120.00 146.74 8.09 9.51 5.23 160.00 195.66 10.79 12.69 6.97
Taimetoit|Varskekapsahautis roheliste hernestega Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, rohelised herned, vesi, till, s66gisool, must pipar 20.00 14.88 1.563 0.65 0.44 30.00 22.32 2.30 0.97 0.66 40.00 29.76 3.07 1.29 0.88
Kartul, aurutatud 80.00 58.00 13.20 0.08 1.52 100.00 72.50 16.50 0.10 1.90 125.00 90.63 20.63 0.13 2.38
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82 100.00 157.50 26.13 4.74 2.28 125.00 196.88 32.66 5.92 2.84
Kodujuust (L) 30.00 13.44 4.37 0.20 1.30 40.00 17.92 5.83 0.27 1.73 50.00 22.40 7.28 0.33 217
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75
Peed, mais, hapukurk Peet, mais, hapukurk (kurk, vesi, séogisool, kiitislauk) 100.00 53.15 11.34 0.72 2.14 100.00 53.15 11.34 0.72 2.14 75.00 39.86 8.51 0.54 1.61
i Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvit: nned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Oun 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: 642.61 94.86 22.28 17.76 780.15 111.78 28.10 2211 909.80 129.27 32.89 25.73
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswt:mkud, Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke; glla, Sus‘ljvt-;smu Rasvad, g Valgud, g
Kirju kanapikkpoiss (G, M, PT) Broilerihakkliha, riivsai, vesi, porgand, mugulsibul, paprika, kanamuna, must pipar, sd6gisool, toidudli 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 | Paneeritud baklazaan (G, M, PT) Baklazaan, kanamuna, riivsai, nisujahu, toidudli, sd6gisool, must pipar, jahvatatud paprika 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60
Kartul, aurutatud 80.00 58.06 12.34 0.08 1.52 100.00 72.57 15.43 0.10 1.90 125.00 90.71 19.29 0.13 2.38
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s6dgisool 80.00 63.84 12.08 0.40 2.38 100.00 79.80 15.10 0.50 2.98 125.00 99.75 18.88 0.63 3.73
Kapsa-paprik I Peakapsas valge, paprika 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30
Lillkapsas, laatsed, mais 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02
i Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvi nned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Porgand 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60
Kokku: 568.17 73.56 15.58 29.48 623.24 84.41 15.90 31.17 685.93 96.79 16.25 33.11
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke; glla, Sus‘ljvt-;smu Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) Sealiha, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 300.00 296.70 21.42 16.11 14.94 350.00 346.15 24.99 18.80 17.43 400.00 395.60 28.56 21.48 19.92
Taimetoit | Rassolnik példubadega (G) Pdlduba, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 75.00 31.80 5.86 0.15 1.17 95.00 40.28 7.42 0.19 1.48 100.00 42.40 7.82 0.20 1.55
Hapukoor R 20% 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Mustsdstra-rukkivaht (G) Mustsdstra, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Valge redis 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80
Kokku: 712.30 94.92 24.14 23.62 794.83 104.80 27.07 2713 871.00 113.52 29.96 30.41
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke; glla, Sus‘ljvt-;smu Rasvad, g Valgud, g
Kalakotletid (M, PT) Valge kala, kartul, mugulsibul, kanamuna, varske till, s66gisool, must pipar 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88
Taimetoit|Juurviljapihv (G, L, M, PT) :ggg?s’;‘l'l p;f}'sr:i?;'afa"”" taisterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor kanamuna, v6i toidudli, ttdmian, 20.00 41.26 4.86 1.66 127 20.00 41.26 4.86 1.66 127 20.00 41.26 4.86 1.66 127
Soe valge kaste (G, L) Piim, nisujahu, toidudli, sool 30.00 35.40 2.38 2.36 1.12 60.00 70.80 4.76 4.72 2.25 60.00 70.80 4.76 4.72 2.25
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sédgisool, toidudli 80.00 91.52 13.60 2.32 3.10 100.00 114.40 17.00 2.90 3.88 100.00 114.40 17.00 2.90 3.88
Ahjukartul Urtidega Kartul, kiiislauk, toidudli, titmian, s6égisool 80.00 82.25 15.53 0.88 2.03 100.00 102.81 19.42 1.10 2.54 100.00 102.81 19.42 1.10 2.54
Punase kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44
Kaalikas, kurk, roheline hernes 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79
i Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvit: nned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Apelsin 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00
Kokku: 621.13 80.58 17.44 28.07 724.57 94.99 20.81 31.20 749.17 99.74 21.01 31.91
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswegsmud, Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enlfcr aglla, Sus‘livegmku Rasvad, g Valgud, g
Pilaff porgandi ja kanalihaga Kanaliha, riis, mugulsibul, kiilislauk, porgand, toidudli, vesi, paprika pulber, s66gisool, must pipar 200.00 250.00 35.60 7.02 10.10 250.00 312.50 44.50 8.78 12.63 350.00 437.50 62.30 12.29 17.68
Taimetoit| Pilaff punaste ubadega Riis, punased oad, mugulsibul, kiilislauk, porgand, toidudli, vesi, paprika pulber, s66gisool, must pipar 50.00 82.08 12.60 2.01 2.23 65.00 106.70 16.38 2.62 2.90 90.00 147.74 22.68 3.62 4.02
Ahjukddgiviliad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, rosmariin, toidudli, s66gisool 70.00 49.42 7.77 1.02 1.01 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44 120.00 84.72 13.32 1.74 1.73
Rooskapsas, aurutatud 70.00 40.08 2.70 0.48 4.33 100.00 57.25 3.85 0.69 6.19 120.00 68.70 4.62 0.83 7.43
Jogurtikaste (L) Mait: nata jogurt, s66gisool, suhkur 30.00 17.22 1.48 0.80 1.02 60.00 34.44 2.96 1.60 2.04 42.00 2411 2.07 1.12 1.43
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika 80.00 23.83 5.79 0.10 0.94 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18
Korvits, spinat, nuikapsas 80.00 14.16 2.88 0.19 0.80 100.00 17.70 3.60 0.23 1.00 100.00 17.70 3.60 0.23 1.00
i Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvit: nned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Oun 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: 709.34 101.63 20.43 25.87 886.13 127.19 24.50 33.53 1092.01 158.15 29.16 41.32
NADALA KESKMINE KOKKU: 650.71 89.11 19.98 24.96 761.78 104.64 23.27 29.03 861.58 119.49 25.85 32.50
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 54.78 27.63 15.34 54.94 27.50 15.24 55.48 27.01 15.09
Néutud vahemik kahenidala 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 menlils sisaldavate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapdevaselt saadaval kogu paeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Tahised
G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Pahklid
'S Vahendatud suhkrud
PT Portsjontoit

PRIA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapaev
PRIA kédgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igapdevaselt vahemalt kaks téisteraleiba ja sepik




