Koolilouna nadalamenuu

O

Grupp vanus 13-15
| esmaspaev, 15.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen
Léuna
Hakklihakaste veiselihast 150 159 10.65 9.36 8.37 1;2
Kupsetatud kaalikapulgad 60 33 0.74 1.42 5.33
Keedetud riis 60 78 1.51 0.65 16.38
Ahjukartulid Urtidega 60 78 1.71 1.64 14.47
Peedisalat 60 26 0.96 0.12 5.22
Porgandi-kaalikasalat 60 48 0.57 2.61 6.39
Jaakapsa - redisesalat 60 23 0.62 1.59 1.87
Kastmevalik salatitele 10 56 0.10 6.06 0.47 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Mahlajook 180 43 0.02 0.02 10.35
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1;11;2
Oun ja valge kapsa snakid 150 48 0.98 0.42 11.48

Kokku : 820 24.74 28.43 118.84
Lisaroad
Sealiha-kddgiviljakaste 150 143 9.33 8.48 8.02 1;2
Koorene kanakaste 150 144 11.75 8.43 5.63 1;2
Taimetoit
|Laatsed tomati ja karriga | 150 | 177 [ 1009 | 593 | 21.47 | 9

| teisipaev, 16.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen

Léuna

Kanakintsuliha seente ja hapukoorega 150 135 11.71 7.12 6.25 1;2
Ahjukdrvitsakuubikud 60 30 0.57 1.89 3.34

Keedetud riis 60 78 1.51 0.65 16.38

Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20
Hapukapsasalat 60 26 0.63 1.03 3.67

Korvitsasalat punase sdstraga 60 17 0.51 0.11 4.11

Valge redise - porgandisalat 60 16 0.60 0.16 3.76

Kastmevalik salatitele 15 84 0.15 9.09 0.70 10;2
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86

Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4.92 2.02 31.94 1;11;2
Apelsin ja porgandi snakid 150 58 1.58 0.38 13.42

Kokku 765 27.33 29.26 102.35

Lisaroad

Magushapu sealihakaste 150 242 15.57 15.10 11.48
Sinepi-koorekaste kalkunilihaga 150 125 8.63 6.71 7.82 1:10;2
Taimetoit
|Mehhiko oapada | 150 | 96 [ 439 | 064 | 16.86 |

| kolmapdev, 17.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen

Léuna
Kodune sealihakaste 150 155 8.86 10.69 6.50 1;2
Hautatud hapukapsas 60 57 0.65 2.23 8.56
Kartulipuder 60 82 1.75 2.83 12.77 2
Keedetud tatar 60 72 2.50 0.84 13.92
Porgandi - lillkapsasalat 60 40 0.62 2.61 4.38
Peedi - kurgi salat 60 48 0.84 3.10 4.43
Valge redise-varskekapsa-porgandisalat 60 26 0.61 1.34 3.47
Kastmevalik salatitele 5 28 0.05 3.03 0.23 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Oun ja kaalika snakid 150 53 0.90 0.50 12.90

Kokku : 822 24.61 32.22 111.85
Lisaroad
Kana - paprikakaste 150 157 8.92 10.96 6.45 1;2
Kalkunipada koodgiviljadega 150 150 10.52 9.49 6.30 2
Taimetoit
|Juurvilja - hernepada | 150 | 109 [ 338 | 586 | 12.80 |

| neljapéev, 18.jaanuar | Kogus, g

| Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen

Léuna

Koorene I6hesupp munaga 300 269 12.06 17.71 16.47 2:3:4
Marja- rukkivaht 100 127 1.06 0.24 30.34 1
Pria piimatooted 150 84 5.47 3.98 6.79 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 80 230 6.56 2.69 42.59 1;11;2
Pirn ja kurgi snakid 150 39 0.75 0.38 9.52

Kokku : 750 25.90 25.00 105.71

Lisaroad

Selge kalasupp 300 216 11.17 11.17 18.93 4
Kala - kddgiviljasupp 300 232 12.14 14.16 15.63 4
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Taimetoit

[Peedisupp [ 300 [ 216 [ 293 | 1234 | 24.21 [

| reede, 19.jaanuar | Kogus, g | Energia kcal | Valgud ,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g | Allergeen
Léuna

Kanastrooganov 150 169 11.21 10.24 8.51 1;2
Aurutatud mais 60 59 1.81 0.47 12.42

Keedetud makaronid 60 96 2.50 1.76 17.16 1
Keedetud kartulid 60 62 1.60 0.08 14.20

Valge redise - hapukooresalat 60 27 0.78 1.86 217 2
Kaalikasalat apelsinidega 60 44 0.64 2.54 5.32

Kapsasalat varske kurgiga 60 27 0.64 1.61 2.97

Kastmevalik salatitele 5 28 0.05 3.03 0.23 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 11
Hibiskuse tee 180 22 0 0 5.39

Pria piimatooted Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37.27 1:11;2
Oun ja lillkapsa snakid 150 47 1.35 0.42 10.88

Kokku : 809 27.46 26.55 117.76

Lisaroad

Tomatine kanapasta 280 418 19.80 17.91 44.45 1;2
Kurzeme strooganov 150 195 10.17 13.57 8.68 1;2
Taimetoit
[Suvikérvitsa ja oa hautis [ 150 | 89 [ 316 | 491 | 7.88 [ 9

Nidala keskmine : | 793 [ 26.01 | 28.29 | 111.3 |




