Koolilouna meniiii 12-16.01 OU Orfeum
ESMASPAEV 12.01 KOOSTIS 49 KLASS 912 KLASS
Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
g keal g g g g keal g g g
. seguakkliha, piim,(L) mugulsibul,
Juustune hakklihakaste nisujahu (G), sulatatud juust (L) 90 189 | 2,93 | 13,86 | 13,05 | 100 210 325 | 154 | 145
kana, porgand, kaalikas, sibul, uba
Kanapada nisujahu(G), kohvikoor(L),brokkoli 90 111,6 | 4,37 6,89 7,43 100 124 4,85 7,65 8,26
varske peakapsas, vesi,
. oad kuivatatud, varske mugulsibul,
Kapsahautis ubadega rapsidli, sool 120 1094 | 8.76 2.53 5.61 150 136.8 | 7.01 3.16 | 10.95
Riis Vesi, riis 43 52,00 | 11,93 | 0,11 1,01 50 60,4 | 13,87 | 0,13 1,18
Pasta vesi, pasta (G) 43 55,25 | 10,70 | 0,48 1,83 50 64,2 | 12,44 | 0,56 2,13
Hirss Vesi, hirss 43 61,20 | 9,48 0,29 4,34 50 711 11,02 | 0,33 5,04
Tatar Vesi, tatar 43 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 56,7 | 11,80 | 0,36 2,11
Porgand, hernes 75 29,78 | 5,82 0,03 | 0,705 75 29,78 | 5,82 0,03 | 0,705
Varskekapsa-ananassisalat 75 33,00 | 6,86 | 042 | 1,98 75 | 3309 | 686 | 042 | 1,98
Salatikaste 5 33,6 0,01 3,65 0 5 33,6 0,01 3,65 0
Seesamiseemned 10 62,24 | 1,76 5,35 2,22 10 62,24 | 1,76 5,35 2,22
Leivavalik (G) 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46
Vesi sidruniga 200 3,32 | 0,596 | 0,038 | 0,15 200 2,68 | 0,596 | 0,038 | 0,15
Kokku,g 757,8 | 86,0 314 32,6 813,4 | 93,2 33,2 35,5
TEISIPAEV 13.01 KOOSTIS 4-9  KLASS 912 KLASS
Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
g keal g g g g keal g g g
- kartul, kanaliha, porgand, brokoli,
Kana- kodgiviljiasupp paprika, riisinuudlid, sibul, rapsili,
riisinuudlitega sool 300 261,4 | 16,82 | 15,78 | 14,00 330 287,6 | 18,50 | 17,36 | 15,40
kartul, odrakruup(G), porgand,
. . kaalikas, sibul, seguhakkliha,
Kllasupp hakklihaga rapsioli 300 242,9 | 26,68 | 11,25 | 10,34 330 267,2 | 29,35 | 12,38 | 11,37
e . kartul, sealiha, porgand, kapsas,
Koobgiviljasupp sealihaga sibul, porru 300 280,7 | 25,18 | 14,46 | 12,43 330 308,8 | 27,70 | 15,91 | 13,67
o . kapsas, kartul, porgand, paprika,
Kddgivilja-kikerhernesupp kikerherned 300 188,1 | 20,70 | 6,78 8,64 330 206,9 | 22,77 | 7,46 9,50
Hapukoor R 20% (L) 10 219 | 0,380 | 2,12 | 0,33 10 21,9 | 0,380 | 2,12 | 0,330
Maitseroheline 5 1,53 0,04 0,04 0,2 5 1,53 0,04 0,04 0,2
piim R2,5% (L), dunamah,| vesi
. johvikad, taisteramanna (G), 110/ 130/
Kama- mannavaht piimaga suhkur, kamajahu (G) 110 227,6 | 45,63 | 3,05 5,11 120 263,4 | 53,36 | 3,34 5,71
Leivavalik(G) 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46
Pirn 120 56,6 | 157 0 0 150 | 70,75 | 19,63 0 0
Kokku,g 7401 | 1142 | 234 21,4 814,4 | 1286 | 24,8 23,1




'KOLMAPAEV 14.01

KOOSTIS

4-9 KLASS 9-12 KLASS
g Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
kcal g g g g kcal g g g
Kddgiviljahautis hakklihaga kapsas, kaalikas ,porgand, hakkliha 90 972 | 213 | 710 | 6,09 | 100 | 1080 | 2,37 | 7,89 | 6,77
Kala, sibul, rapsioli, marineeritud
kurk (seesam),
Kipsetatud kala koorekastmes | toidukoor R 20% (L) 90 815 | 963 | 3,01 | 445 100 | 90,6 | 10,70 | 3,34 | 4,94
Hautatud kodgiviljad
|3atsedega kddgiviljad, laatsed, rapsiéli 90 101,7 | 2,79 | 7,06 | 664 100 | 1130 | 3,10 | 7,84 | 7,37
Riis vesi, riis 43 | 52,00 | 11,93 | 0,11 1,01 50 | 61,25 | 14,03 | 013 | 1,19
Tatar vesi, tatar 43 | 46,50 | 6,83 | 1,70 | 0,95 50 | 54,50 | 8,03 | 2,00 | 1,12
Kartul kartul 43 | 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 | 57,50 | 11,93 | 0,36 | 2,14
Riis kddgviljadega vesi, riis, kddgiviljad 43 | 4930 | 875 | 098 | 1,05 50 | 58,00 | 10,30 | 1,15 | 1,23
Hiinakapsas*,kapsas 75 50,4 | 465 | 314 | 0,894 | 75 50,4 | 465 | 3,14 | 0,894
Porgandi- paprikasalat 75 3309 | 686 | 042 | 1,98 75 | 33,09 | 686 | 042 | 1,98
Seesamiseemned 10 | 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22 10 | 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22
Salatikaste 10 67,2 | 0,02 7,3 0 10 67,2 | 0,02 7,3 0
Leivavalik(G) 60 189,6 | 258 6,9 5,46 60 | 189,6 | 25,8 6,9 5,46
Vesi sidruniga 100 1,66 0,3 0,02 | 0,08 | 100 1,34 0,3 0 0,08
PRIA piim R 2,5%(L) 100 58 5,3 2,6 3,3 100 58 5,3 2,6 3,3
Kokku,g 7604 | 851 | 359 | 254 806,1 | 921 | 37,2 | 27,0
NELJAPAEV 15.01 KOOSTIS 4-9 KLASS 9-12 KLASS
g Energia N Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
kcal g g g g kcal g g g
veiseliha, hapukoor R20%(L),
Bofstrooganov sibul, rapsidli, nisujahu (G) 90 109,8 | 3,71 | 801 | 613 | 100 | 1220 | 4,12 | 890 | 6,81
Hautatud kana koogiviliadega | kana, porgand, paprika, hapukoor
hapukoorekastmes R20% (L), sibul, rapsisli, till 90 1226 | 358 | 9,63 | 583 | 100 | 136,2 | 3,98 | 10,70 | 6,48
Kodgiviljabolognese paprika, sibul, tomatipasta, latsed,
laatsedega rapsidli 90 81,5 | 9,63 | 3,01 | 445 100 | 90,6 | 10,70 | 3,34 | 4,94
Riis vesi, riis 43 | 52,00 | 11,93 | 0,11 1,01 50 | 61,25 | 14,03 | 013 | 1,19
Tatar tatar, vesi 43 | 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 | 57,50 | 11,93 | 0,36 | 2,14
Kartul kartul 43 | 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 | 57,50 | 11,93 | 0,36 | 2,14
Hirss Vesi, hirss 43 | 6120 | 948 | 029 | 434 50 71,1 | 11,02 | 0,33 | 504
Peedisalat 75 50,4 | 465 | 314 | 0,894 | 75 504 | 4,65 | 3,14 | 0,894
Porgand, kapsas 75 33,1 | 6,86 | 042 | 198 75 331 | 6,86 | 042 | 1,98
Paevalilleseemned 10 62,1 | 0,36 | 544 | 242 10 621 | 0,36 | 544 | 2,42
Salatikaste 5 33,6 | 0,01 3,65 0 5 33,6 | 0,01 3,65 0
Leivavalik(G) 60 189,6 | 258 6,9 5,46 60 | 189,6 | 25,8 6,9 5,46
Vesi sidruniga 200 | 3,32 | 0,59 | 0,038 | 0,15 | 200 | 2,68 | 0,596 | 0,038 | 0,15
Oun 120 56,6 | 157 0 0 150 70,8 | 197 0 0
Kokku,g 7492 | 994 | 286 | 26,0 8116 | 111,0 | 29,7 | 282




KOOSTIS

REEDE 16.01 4-9 KLASS 9-12  KLASS
g Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
kcal g g g g kcal g g g
Kartul, porgand, konserv, kurk,
) majonees(MUNA), hapukoor (l),
Kartulisalat mugulsibul, sinep 260 265 35,8 12,4 4,27 280 2854 | 38,55 | 13,35 4,60
. sealiha, vesi, sool, I6hna- ja
Viiner maitseained, gliikoos, virtsid 70 184 5,25 14,3 8,4 80 210,3 6,00 16,34 9,60
Leivavalik (G) 50 158 | 21,52 | 575 | 4,55 50 158 | 21,52 | 575 | 4,55
Vesi marjadega, 6unamahl 150 466 | 11,5 | 0,02 | 0,05 150 466 | 11,5 | 0,02 | 0,05
PRIA keefir R2,5%(L) 100 55 1168 | 254 | 3,58 100 55 11,68 | 2,54 | 3,58
Nisujahu (G), suhkur, taimne rasv,
. parm, muna, rosin, piimapulber(L),
Krlngel kakaopulber, sojaletsitiin 70 271 39,2 10,8 5,11 90 348,4 50,4 13,9 6,6
Kokku, g 766 91,8 37,6 17,8 890,7 | 106,5 43,6 20,8
Nadala keskmine, g 7547 | 953 | 314 | 246 827,2 | 106,3 | 33,7 | 26,9

Teavet toidu talumatust pohjustada voivate toidu koostisosade sealhulgas allergeenide kohta saab peakoka kaest .

PRIA piimatooted 1-9 klassile
G- sisaldab gluteeni
L- sisaldab laktoosi




