Koolilouna meniiii 19-23.01

OU Orfeum

ESMASPAEV 19.01 KOOSTIS 4-9  KLASS 912 KLASS

Energia SV Rasvad Valgud Energia N Rasvad Valgud

g keal g g g g keal g g g
. ) Hapukoor R20%(L), seguhakkliha,

Hakklihakaste porgandiga porgand, nisujahu (G), sibul, rapsidli 90 | 1139 | 293 | 886 | 589 | 100 | 1265 | 3,26 | 9,84 | 6,54
Kana-kédgiviljapada kana, porgand, lillkapsas, uba, mugulsibul 90 | 137,7 | 2043 | 2,89 | 6,85 | 100 153 | 22,7 | 321 | 7,61
Kddgiviljapada ubadega kodgiviliad, oad, rapsiéli 90 74,3 | 9,27 | 4,05 | 3,92 | 100 | 826 | 103 | 45 | 435
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 | 5525 | 10,70 | 0,48 | 1,83 50 64,2 | 12,44 | 0,56 | 2,13
Hirss Vesi, hirss 43 | 61,20 | 948 | 0,29 | 4,34 50 71,1 | 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
Porgandi-kapsasalat 75 252 | 4,25 | 0879|0743 | 75 252 | 4,25 | 0,879 | 0,74
Redis, herned 75 | 3309 | 686 | 042 | 1,98 75 | 33,09 | 6,86 | 042 | 1,98
Salatikaste 5 336 | 0,01 | 365 0 5 33,6 | 0,01 | 365 0
Seesamiseemned 10 | 6224 | 1,76 | 535 | 2,22 10 | 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22
Leivavalik (G) 60 | 1896 | 258 | 69 | 546 65 | 2054 | 27,95 | 7,48 | 591
Vesi sidruniga 200 | 3,32 | 0,596 | 0,038 | 0,15 | 200 | 2,68 | 0,596 | 0,038 | 0,15
Ounaamps 120 | 56,6 | 15,7 0 0 150 | 70,8 | 19,7 0 0
Kokku,g 734,8 | 1002 | 27,3 | 254 811,9 | 1135 | 29,0 | 28,0
TEISIPAEV 20.01 KOOSTIS 49 KLASS 912 KLASS

Energia SV Rasvad Valgud Energia N Rasvad Valgud

g keal g g g g keal g g g
vesi, kartul , peet, kana kintsuliha,
. . mugulsibul, porgand, juurpetersell, rapsidli,
Bor$ kartuli ja kanaga sool 300 | 288,9 | 2862 | 12,99 | 12,69 | 330 | 317,8 | 31,48 | 14,29 | 13,96
e . vesi, kartul, merluus (kala), porgand,
Kala-k6ogiviljasupp kinoaga kinoa, rapsiéli , sool 300 | 156,6 | 22,92 | 1,38 | 11,34 | 330 | 1723 | 2521 | 1,52 | 1247
Hakklihasupp kartul, porgand, hakkliha, kapsas, rapsiéli 300 | 168,8 | 2210 | 532 | 9,46 | 330 | 1857 | 24,31 | 585 | 10,41
Vesi, korvits, varske porgand, laatsed, riis
L o kuivaine, varske porru, aedoad, rapsioli,
Riisi-kdrvitsasupp laatsedega | varske sidrunimahl, sool 300 | 205,7 | 31,80 | 3,72 | 813 | 330 | 226,3 | 34,98 | 4,09 | 894
Hapukoor, R 20% (L) 10 21,9 [ 0,380 | 2,12 | 0,33 10 21,9 10,380 | 2,12 | 0,33
Maitseroheline 5 1,53 | 0,04 | 0,04 | 02 5 1,53 | 0,04 | 004 | 0,2
L . piim R2,5% (L), riis , vesi, vahukoor

Riisivaht marjadega R35% (L) , suhkur , maasikad 150 | 237,5 | 42,40 | 530 | 504 | 170 | 269,2 | 48,05 | 6,01 | 5,71
Leivavalik(G) 60 | 1896 | 258 | 69 | 546 60 | 189,6 | 258 | 6,9 | 546
Kapsalbik 60 | 16,38 | 2,46 | 0,12 | 0,68 75 | 2048 | 3,08 | 0,15 | 085
Kokku,g 7558 | 99,7 | 275 | 244 820,5 | 108,8 | 29,5 | 26,5




'KOLMAPAEYV 21.01

KOOSTIS

4-9 KLASS 9-12 KLASS
g Energia sV Rasvad Valgud Energia sV Rasvad Valgud
keal g g g g keal g g g
Hautatud kana paprika ja broileriliha, sibul, hernes, paprika,
hernega koorekastmes porgand, nisujahu(G), koor R10%(L) 90 | 1215 | 342 | 9,72 | 577 | 100 135 3,8 10,8 | 6,41
valge kala, purustatud tomat, porgand,
e ) . mugulsibul, paprika, maisitarklis, rapsioli,
Kala kbédgiviljade ja tomatiga | juust R25%(L) 90 | 128,7 | 572 | 7,23 | 10,53 | 100 143 | 6,36 | 8,03 | 11,7
e . kapsas, seened, porgand, sibul,,
Kddgiviljahautis seentega kdogiviljad, 6li 90 743 | 927 | 405 | 3,92 | 100 | 826 | 103 4,5 4,35
Riis vesi, riis 43 |52,00 | 11,93 | 0,11 | 1,01 50 | 61,25 | 14,03 | 0,13 | 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 kdoégviljadega vesi, riis, kddgiviljad 43 | 49,30 | 8,75 | 0,98 | 1,05 50 | 58,00 | 10,30 | 1,15 | 1,23
Peedi-hapukapsasalat 75 59,4 | 821 | 3,09 | 0559 | 75 50,4 | 465 | 3,14 | 0,89
Hiina kapsas, seller 75 | 3309 | 686 | 042 | 1,98 75 | 33,09 | 686 | 042 | 1,98
Seesamiseemned 10 [ 6224 | 1,76 | 535 | 2,22 10 | 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22
Salatikaste 5 33,6 | 0,01 | 3,65 0 5 336 | 0,01 | 3,65 0
Leivavalik(G) 60 | 1896 | 258 6,9 5,46 60 | 1896 | 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 53 2,6 3,3 100 58 53 2,6 33
Kokku,g 762,8 | 91,6 | 32,4 | 29,0 8025 | 953 | 33,7 | 313
NELJAPAEV 22.01 KOOSTIS 49 KLASS o1z KLASS
g Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
keal g g g g kceal g g g
Vesi, kartul, seaabaliha 40g, marineeritud
. ) kurk, porgand, odrakruup (G),
Rassolnik sealihaga mugulsibul, rapsidli, sool 300 | 321,0 | 27,57 | 1545 | 17,16 | 330 | 353,1 | 30,33 | 17 18,88
. . vesi, kartul, valge peakapsas, kanakintsu-
Varskekapsasupp kanalihaga | liha, porgand, mugulsibul, rapsiéli, sool 300 | 156,6 | 19,83 | 5,31 | 8,76 | 330 | 172,3 | 21,81 | 5,84 | 9,64
Lo Vesi, kartul, riis, porgand, kanakintsuliha,
Kartuli-riisisupp kanaga mugulsibul, rapsidli 300 | 252,9 | 30,60 | 10,26 | 10,38 | 330 | 278,2 | 33,66 | 11,29 | 11,42
e . vesi, porgand, suvikdrvits, aedoad,
Kddgivilja-oasupp riisiga I53tsed, riis, porrulauk , till, rapsidli, sool 300 | 208,2 | 849 | 3,75 | 38,34 | 330 229 | 9,34 | 413 | 42,17
Hapukoor, R 20% (L) 10 21,9 10,380 | 2,12 | 0,33 10 21,9 10,380 | 2,12 | 0,33
Maitseroheline 5 1,53 | 0,04 | 0,04 | 02 5 1,53 | 0,04 | 0,04 0,2
Kohupiimavaht Kohupiim (L), piim R2,5% (L), suhkur, 110 128 | 17,77 | 2,82 | 7,89 | 120 | 139,7 | 194 3.1 8,6
Mahlakissell tarklis, suhkur, mahl 130 | 88,4 | 21,68 | 0,26 | 0,41 140 | 952 | 233 0,3 04
Paevalilleseemned 10 62,1 | 0,36 | 544 | 242 10 621 | 0,36 | 544 | 242
Leivavalik(G) 60 | 1896 | 258 | 6,9 | 546 60 | 1896 | 258 | 69 5,46
Vesi sidruniga 200 | 3,32 | 0,596 | 0,038 | 0,15 | 200 | 2,68 | 0,596 | 0,038 | 0,15
Pirn, kaalikaamps 120 | 56,6 | 157 0 0 150 | 70,75 | 19,63 0 0
Kokku,g 708,1 | 102,2 | 22,9 | 256 861,7 | 1232 | 292 | 29,0




KOOSTIS

REEDE 23.01 49 KLASS 9-12 KLASS
g Energia sV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
keal g g g g keal g g g
piim R2,5% kanakintsuliha, porgand,

K ko5aivilia-i tukast lillkapsas, roheline uba, toorjuust R30%,

ana koogivilja-juustukastmes nisujahu, rapsiéli, sool 90 | 1062 | 495 | 693 | 560 | 100 | 118 | 55 | 7.7 | 622

seguhakkliha, oad, tomat, paprika, sibul,

Hakkliha- oahautis kiislauk 90 93,6 5,34 3,89 3,89 100 104 5,93 4,32 4,32
Kodgiviljahautis kikerhernestega | Kéégiviljad, kikerherned, rapsidli, sool 130 96,2 | 10,61 | 4,19 | 2,82 160 | 118,44 | 131 5,2 3,5
Riis vesi, riis 43 52,00 | 11,93 | 0,11 1,01 50 61,25 | 14,03 | 0,13 1,19
Tatar tatar, vesi 43 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 57,50 | 11,93 | 0,36 2,14
Kartul varske kartul 43 32,25 | 7,18 0,04 0,81 50 38,05 | 8,45 0,05 0,95
Odrakruubipuder Odrakruubid(G), vesi 43 | 4760 | 939 | 0,30 | 1,23 50 | 56,00 | 11,05 | 0,35 | 1,45
V.kapsa-hiinakapsa-salat
marjadega 75 246 | 3,675 | 0,938 | 0,975 75 27,2 6,38 0,25 0,73
Porgand, kaalikas 75 33,09 | 6,86 0,42 1,98 75 33,09 | 6,86 0,42 1,98
Seesamiseemned 10 | 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22 10 [ 6224 | 1,76 | 535 | 2,22
Salatikaste 5 33,6 0,01 3,65 0 5 33,6 0,01 3,65 0
Leivavalik (G) 60 | 1896 | 258 | 69 | 546 | 60 | 1896 | 258 | 69 | 546
Vesi marjadega 100 | 166 | 03 | 0,02 | 008 | 100 | 1,34 | 03 0 0,08
PRIA keefir R2,5%(L) 100 55 | 1168 | 254 | 358 | 150 | 825 | 17,52 | 3,81 | 537
Meloniamps 120 51,2 12,2 0,1 1,3 150 64,1 15,3 0,2 1,7
Kokku, g 737,8 | 1059 | 27,6 26,1 8245 | 1249 | 29,2 29,5
Nadal kokku 739,8 | 99,9 27,5 26,1 8242 | 1131 30,1 28,9

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

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




