pussmdann

O <
© 8§ 2
o v m
o™~ w
. . oko 94
Ida-Virumaa Kutsehariduskeskus - o
Koolilduna meniiii S
23. nadal 01.06-05.06.2026 ki
Esmaspéev Loéunas66k Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Magushapu sealihapada seesamiseemnetega 150.00 179.50 16.68 7.45 10.75
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) 125.00 189.17 32.92 3.23 5.71
Riis, aurutatud (mahe) 125.00 197.13 33.60 5.93 2.85
Korvits, rostitud 100.00 44.03 3.90 3.12 0.78
Peedisalat pohladega 100.00 52.40 9.88 0.24 1.44
Valge peakapsas, aeduba, korvits 100.00 25.70 3.68 0.17 1.27
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Mahla-0likaste 5.00 32.19 0.10 3.53 0.01
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30
Kokku: 951.62 134.53 32.00 31.61
Teisipdev Lounas6ok Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Selge I6hesupp 350.00 324.80 16.07 20.52 17.02
Pahkli-kakaoruudud (G, L, M, P) 80.00 276.80 30.56 13.89 5.63
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Oun(mahe) 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00
Kokku: 780.33 80.68 37.58 28.34




Kolmapéaev Léunasook Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune pikkpoiss (G, L, M, PT) 100.00 261.90 5.02 19.50 16.30
Kartulipuder (L) 125.00 95.67 19.81 0.76 2.95
Tatar, aurutatud (mahe) 125.00 100.75 21.22 0.63 3.72
Peet, aurutatud 100.00 45.26 10.92 0.1 1.47
Soe valge kaste (G, L) 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Kapsa-maisi-paprikasalat (mahe kapsas) 100.00 50.97 9.59 1.40 1.57
Porgand, roheline hernes, valge redis 100.00 46.00 6.10 0.33 2.66
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Mahla-olikaste 5.00 32.19 0.10 3.53 0.01
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Apelsin 100.00 42.70 10.20 0.10 1.10

Kokku: 926.08 108.87 38.63 40.17

Neljapdev Léunasook Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanalihasupp 350.00 531.08 9.98 33.02 49.14
Vanillikissell marjapireega (L, VS) 160.00 152.00 2416 3.97 5.01
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30

Kokku: 853.70 66.64 40.16 60.13




Reede Léunasook Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsahautis segahakklihaga 150.00 136.25 6.65 8.55 6.50
Kartul, aurutatud (mahe) 125.00 92.44 21.04 0.13 2.42
Riis, aurutatud (mahe) 125.00 197.13 33.60 5.93 2.85
Juurseller, rostitud 100.00 34.98 9.75 0.13 1.63
Soe valge kaste (G, L) 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Suvikdrvitsa-kurgisalat 100.00 14.30 2.65 0.10 1.05
Kaalikas, mais, hapukurk 100.00 45.00 6.56 0.60 1.77
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Kilm jogurti-keefirikaste, maitserohelisega (L) 10.00 5.59 0.48 0.26 0.34
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Oun(mahe) 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00

Kokku: 824.41 120.12 27.96 26.93

NADALA KESKMINE KOKKU: 867.23 102.17 35.27 37.44

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 47.12 36.60 17.27
Noutud vahemik kahe nddala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat vdi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kodgipersonalilt

Men(u on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Men(u muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja

mitmekesisus

Tahised meniiiis

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode




