Koolilouna mentiiii 09-13.02 OU Orfeum
ESMASPAEV 09.02 KOOSTIS 49 KLASS 912 KLASS
g Energia SV Rasvad Valgud Energia NY% Rasvad Valgud
kcal g g g g kcal g g g
. . Vesi, riis, seaabaliha, porgand, sibul,
Pilaff sealihaga rapsiéli, tomatipasta 220 352 | 43,12 | 1551 | 11,26 | 240 384 | 47,04 | 16,92 | 12,29
) . Vesi, riis, kikerherned, porgand, sibul,
Pilaff kikerhernestega rapsidli, tomatipasta 220 310,2 | 47,63 7,92 13,16 240 338,4 | 51,96 8,64 14,35
o Maitsestamata jogurt R2,5% (L), ill,
Jogurti-tillikaste maitseroheline 50 45,52 3,96 2,93 0,94 50 45,52 3,96 2,93 0,94
Hiinakapsasalat
tomatiga 75 25,2 4,25 0,879 | 0,743 75 27,2 6,38 0,25 0,74
Porgand, herned 75 33,09 6,86 0,42 1,98 75 33,09 6,86 0,42 1,98
Salatikaste 5 33,6 0,01 3,65 0 5 33,6 0,01 3,65 0
Seesamiseemned 10 | 6224 | 1,76 | 535 | 2,22 10 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22
Leivavalik (L) 60 189,6 25,8 6,9 5,46 60 189,6 25,8 6,9 5,46
Vesi marjadega 200 3,32 0,596 | 0,038 0,15 200 2,68 0,596 | 0.038 0,15
Oun 120 56,6 15,7 0 0 150 70,8 19,7 0 0
Kokku,g 797,9 | 1015 35,6 22,6 848,7 | 1121 36,4 23,8
TEISIPAEV 10.02 KOOSTIS 4-9 KLASS 9-12 KLASS
g Energia SV Rasvad Valgud Energia SV Rasvad Valgud
kcal g g g g keal g g g
. kartul, riis, porgand, sibul, sealiha,
Kana- riisisupp rapsioli 300 278 24,9 14,4 12,3 320 310 27,8 16 13,7
. . kartul, kapsas, porgand, hernes,
Aedviljasupp sealihaga sealiha, sibul, rapsiéli 300 171 21,4 5,94 8,01 320 182,2 | 22,77 | 6,31 9,23
Tomatine kanasupp kana, kartul, paprika, porru, uba, tomat | 300 228 15,9 14,6 8,32 320 244 17 15,6 8,87
KOOgIVIIja— kapsas, kartul, porgand ,paprika,
kikerhernesupp kikerherned 300 188,1 20,7 6,78 8,64 330 206,9 | 22,77 7,46 9,50
Hapukoor, R 20% (L) 10 21,9 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
kohupiim, manna(G) , suhkur, muna,
" hapukoor R20%(L), rosinad, kérvits,
Kohupima- piim R2,5%(L), véi (L), kartulitarklis, 100/
korvitsapuding kisselliga | mahl, suhkur 90/90 | 258,8 | 44,14 5,46 8,78 100 287,6 | 49,04 6,07 9,76
Leivavalik (G) 60 189,6 25,8 6,9 5,46 60 189,6 25,8 6,9 5,46
Kokku,g 749,8 95,3 28,9 27,1 810,6 | 103,1 31,1 29,5




KOLMAPAEV 11.02

KOOSTIS

4-9 KLASS 9-12 KLASS
g Energia Y% Rasvad Valgud Energia NY% Rasvad Valgud

kcal g g g g kcal g g g

Kana tomatikastmes kp?;r?]atr?? ?Lﬁulr‘slz:ljtje?hr:(p?oﬁ o 90 | 1044 | 444 | 630 | 716 | 100 | 116 | 4,93 7 7,95
Vahukoor R35%(L), kala, kddgiviljad,
Kala-kddgiviljavormiroog | sibul, juust (L), rapsidli, il 90 1251 | 2,79 8,19 9,54 100 139 3.1 9.1 10,6
korvits, koor R20 %(L), riivsai(G),
Laatse- kbrvitsavorm lagtsed, mugulsibul, vérske petersell 90 144,9 | 6,01 0,99 | 26,37 | 100 161 6,68 1,1 29,3
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 kddgviljadega vesi, riis, kédgiviljad 43 49,30 | 875 | 0,98 | 1,05 50 58,00 | 10,30 | 1,15 | 1,23
Kapsa-kurgisalat 75 25,2 4,25 | 0,879 | 0,743 75 252 | 425 | 0,879 | 0,743
Redis, porgand 75 33,09 | 6,86 | 042 1,98 75 3309 | 686 | 042 | 1,98
Paevalilleseemned 10 62,1 0,36 | 544 | 242 10 62,1 0,36 | 544 | 242
Salatikaste 5 336 | 0,01 3,65 0 5 336 | 0,01 3,65 0
Leivavalik (G) 60 189,6 | 25,8 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 53 2,6 33 100 58 5,3 2,6 33
Greip 120 40,7 | 11,28 | 0,12 | 0,96 150 50,9 | 14,10 | 0,15 | 1,20
Kokku,g 7656 | 946 | 31,3 | 293 8241 | 1044 | 32,8 | 315
NELJAPAEV 12.02 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
Koogiviljaraguu kapsas, porgand, kaalikas,
hakklihaga segahakkliha hernes, sibul 9 | 729 | 383 | 484 | 259 | 110 | 891 | 468 | 592 | 317
Kanakaste broileriliha, sibul, kéégiviljad, porgand,
kodogiviljiadega nisujahu (G), koor R10% (L) 90 108,9 | 562 | 6,09 | 835 110 | 1331 | 6,86 | 7,45 | 10,21
Kdogiviljabolognese
ubadega kédgiviljad, oad, tomatipasta, rapsioli 110 99,66 | 11,77 3,67 5,43 120 108,7 | 12,84 4,01 5,93
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
Kartulipiree varske kartul, piim R2,5% (L) 43 456 | 6,75 1,72 | 0,9 50 53,0 | 7,85 | 201 1,12
Riis kddgviljadega Vesi, riis, kddgiviljad 43 49,30 | 8,75 | 0,98 1,05 50 58,00 | 10,30 | 1,15 | 1,23
Peedi-hapukapsasalat 75 44,88 | 11,44 | 0,14 0,56 75 44,88 | 11,44 | 0,14 | 0,56
Kaalikas, porgand* 75 33,09 | 6,86 | 0,42 1,98 75 33,09 | 686 | 042 | 1,98
Seesamiseemned 10 62,24 | 1,76 5,35 2,22 10 62,24 | 1,76 5,35 2,22
Salatikaste 5 33,6 | 0,01 3,65 0 5 33,6 | 0,01 3,65 0
Leivavalik (G) 60 137,8 | 315 0,6 3,9 60 137,8 | 31,5 0,6 3,9
Vesi marjadega 200 3,32 | 0,596 | 0,038 | 0,15 200 2,68 | 0,596 | 0.038 | 0,15
Pirn 120 56,6 15,7 0 0 150 70,8 | 19,63 | 0,00 | 0,00
Kokku,g 728,8 | 1054 | 257 | 236 8012 | 1172 | 276 | 253




KOOSTIS

REEDE 13.02 4-9 KLASS 9-12 KLASS

g Energia SV Rasvad Valgud Energia NY% Rasvad Valgud

kcal g g g g kcal g g g
Pikkpoiss bitm Ro.5%(0), koor RIOH(L). "
koorekastmes nisujahu(G), rapsidli 90 149,0 | 8,07 9,86 6,89 100 165,5 | 8,97 10,95 | 7,65
kanamaks, koor R10% (L), sibul,

Maksakaste nisujahu(G) 90 120,6 | 4,57 7,72 7,76 100 134 5,08 8,58 8,62
Koogiviljahautis
kikerhernestega Kédgiviljad, kikerherned, rapsiéli, sool 130 96,2 | 10,61 | 4,19 2,82 160 118,4 | 13,1 5,2 35
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 kartul 43 48,75 | 10,15 | 0,31 1,82 50 57,50 | 11,93 0,36 2,14
Odrakruubipuder Odrakruubid(G), vesi 43 4760 | 939 | 030 | 1,23 50 56,00 | 11,05 | 0,35 | 145
Kapsa-kddgiviljasalat 75 30,2 | 2,96 1,73 1,08 75 30,2 | 2,96 1,73 1,08
Kaalikas, seller 75 33,09 | 6,86 0,42 1,98 75 33,09 | 6,86 0,42 1,98
Paevalilleseemned 10 62,24 | 1,76 | 535 | 2,22 10 62,24 | 1,76 535 | 2,22
Salatikaste 5 33,6 0,01 3,65 0 5 33,6 0,01 3,65 0
Leivavalik (G) 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46 60 189,6 | 25,8 6,9 5,46
Vesi marjadega 100 1,66 0,3 0,02 0,08 100 1,34 0,3 0 0,08
PRIA keefir R2,5% (L) 100 55 11,68 | 2,54 3,58 150 82,5 17,52 3,81 5,37
Kokku, g 735,0 | 96,1 31,2 26,2 810,9 | 109,6 33,7 29,6
Nadal keskmine, g 7554 | 98,6 30,5 25,8 819,1 | 109,3 32,3 27,9

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

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




