Koolilouna nadalamenuu m

Grupp vanus 10-12

| esmaspaev, 22.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen

Loéuna
Koorene sealihakaste 150 142 10.40 8.84 5.61 1;2
Aurutatud rohelised oad 50 16 1.02 0.06 3.84
Keedetud tatar 50 60 2.08 0.70 11.60
Keedetud kartulid 50 52 1.33 0.07 11.83
Porgandisalat hernestega 50 37 0.60 2.20 4.31
Peedisalat dliga 50 31 0.84 1.10 4.57
Hiinakapsasalat tilliga 50 19 0.81 1.15 1.65
Kastmevalik salatitele 5 28 0.05 3.03 0.23 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Mahlajook 150 36 0.02 0.02 8.62
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Pirn ja punasekapsa snakid 150 51 1.50 0.45 12.00
Kokku : 701 25.53 22.16 102.77
Lisaroad
Sealihapilaff 250 371 14.90 13.77 47.13
Bolognesekaste 150 165 11.05 8.08 12.12
Taimetoit
[Aedviljakarri kikerhernestega [ 150 | 116 | 388 | 6.36 | 12.27 [
| teisipaev, 23.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen
Louna
Veisehakklihasupp laatsedega 250 237 13.65 13.80 15.55
Kakaopuding 150 203 4.45 3.79 36.82 2
Marja toormoos 20 13 0.11 0.01 3.01
Pria piimatooted 150 84 5.47 3.98 6.79 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 40 115 3.28 1.34 21.30 1;11;2
Oun ja porgandi snakid 150 56 0.90 0.57 13.20
Kokku : 708 27.86 23.49 96.67
Lisaroad
Hakkliha - aedviljasupp 250 225 6.78 17.55 11.22
K&dgiviljasupp sealihaga 250 203 10.48 12.35 13.69
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Taimetoit
[Kartuli - 1aatsesupp [ 250 | 235 | 766 [ 1065 | 26.51 [
| kolmapdeyv, 24.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Sisivesikud,g | Allergeen
Loéuna
Kanakaste urtidega 150 144 11.75 8.43 5.63 1;2
Réstitud punane peet Urtidega 50 30 0.96 0.62 5.26
Keedetud kartulid 50 52 1.33 0.07 11.83
Keedetud riis kddgiviljadega 50 64 1.56 0.53 13.39
Hapukapsasalat 50 22 0.52 0.86 3.06
Kaalika - dunasalat 50 19 0.38 0.15 4.57
Porgandisalat johvikatega 50 37 0.43 2.46 3.87
Kastmevalik salatitele 10 56 0.10 6.06 0.47 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Pirn ja redise snakid 150 43 1.05 0.38 10.58
Kokku : 727 25.88 24.58 103.20
Lisaroad
Hakklihakaste kdogiviljadega 150 175 6.75 13.48 7.04
Karrine kalkuni - juustukaste 150 147 10.24 7.95 9.16 1;2
Taimetoit
[Seenekaste (vegan) [ 150 | 62 [ 273 | 155 | 10.32 [ 1
| neljapaev, 25.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen
Louna
Bors sealihaga 250 192 7.58 10.16 17.99
Hapukoor, R 20 % 10 20 0.28 2.00 0.36 2
Jogurti - maasikatarretis 150 157 4.79 5.06 22.92 2
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Banaan ja kaalika snakid 150 101 1.65 0.45 23.70
Kokku : 671 20.04 20.02 102.24
Lisaroad
Kana - nuudlisupp kartulitega 250 201 8.16 11.84 16.34 1
Varskekapsasupp hakklihaga 250 197 9.08 11.82 14.57
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Taimetoit
|Kéogiviljabors (lihata) [ 250 | 158 [ 233 [ 7.80 | 20.16 [
| reede, 26.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Sisivesikud,g | Allergeen
Loéuna
Lohe-koorekaste 150 185 10.72 12.85 7.03 1:2;4
Ahjuporgandi ribad 50 24 0.60 0.71 4.42
Keedetud tatar 50 60 2.08 0.70 11.60
Keedetud kartulid 50 52 1.33 0.07 11.83
Valge redise salat maitserohelisega 50 19 0.51 1.31 1.73
Peedisalat jogurtiga 50 22 0.88 0.22 4.12 2
Kaalikasalat 50 16 0.48 0.14 3.78
Kastmevalik salatitele 5 28 0.05 3.03 0.23 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Soe piparmindi - marjajook 150 36 0.25 0.09 9.05
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Oun ja kurgi snakid 150 38 0.60 0.34 9.00
Kokku : 707 24.38 24.00 101.30
Lisaroad
Kala tomati ja paprika kastmes 150 130 9.90 5.89 10.16 4
Kala-kddgivilja pajaroog 150 147 11.25 8.97 6.81 4
Taimetoit
[Aedviljahautis ubadega [ 150 | 90 [ 259 [ 491 | 11.16 [

Nidala keskmine: [ 703 | 24.74 | 22.85 | 101.24 |




