pussmann

Ida-Virumaa Kutsehariduskeskus
Koolilouna meniiii
25. nadal 15.06-19.06.2026

Esmaspaev Léunasook Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) 150.00 200.00 10.84 12.24 11.55
Tatar, aurutatud (mahe) 100.00 80.60 16.98 0.50 2.98
Riis, aurutatud 100.00 157.70 26.88 474 2.28
Peet, rostitud 100.00 60.84 12.51 1.12 1.68
Kapsa-kurgisalat 100.00 29.80 4.86 0.12 1.18
Porgand, porrulauk, lillkapsas 100.00 29.90 4.65 0.20 1.47
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Mahla-6likaste 10.00 64.38 0.19 7.06 0.03
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 257 3.44
Tee, suhkruta 100.00 0.40 0.00 0.00 0.10
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Oun (mahe) 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00

Kokku: 912.06 122.68 34.71 31.10

Teisipdev Lounas6ok Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Boloanese kaste 150.00 100.63 6.16 5.74 5.04
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) 125.00 214.46 44.57 1.68 7.10
Riis, aurutatud 100.00 171.57 35.66 1.35 5.68
Kaalikas, rostitud 100.00 157.70 26.88 4.74 2.28
Mahla-6likaste 10.00 64.38 0.19 7.06 0.03
Porgandisalat 100.00 3220 5.12 0.18 144
Hiina kapsas, roheline hernes, marineeritud punane sibul 100.00 50.10 6.68 0.40 3.10
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 128 5.16 2.82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 257 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 0.60 215
Apelsin 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30

Kokku: 1022.53 159.05 29.47 33.46

Kolmapédev Lounas66k Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalasupp (G) 350.00 291.20 27.69 12.21 15.46
Hapukoor R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Muffin (G) 60.00 166.40 23.84 7.44 0.79
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 257 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 0.60 215
Oun (mahe) 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00

Kokku: 702.83 86.72 29.26 22.92

Neljapdev Léunasédk Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Mahedad grillvorstid (G) 60.00 130.95 2.51 9.75 8.15
Kartulipuder (L) 125.00 95.67 19.81 0.76 2.95
Riis, aurutatud 125.00 197.13 33.60 5.93 2.85
Brokoli, aurutatud 100.00 39.46 6.10 0.50 4.10
Peedi kulslaugusalat 100.00 46.49 9.54 1.25 0.59
Nuikapsas, kikerherned, valge redis 100.00 50.10 6.68 0.40 3.10
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Kilm jogurtikaste (L) 15.00 16.99 0.75 1.37 0.43
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 0.60 215
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30

Kokku: 808.28 112.76 28.28 30.98

Reede Lounasddk Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G, L) 350.00 594.17 77.38 18.98 31.85
Porgand-sibul, réstitud 100.00 58.01 743 324 1.07




Soe tomatik 50.00 17.60 3.28 0.54 0.39
Porgandi-apelsinisalat 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75
Valge peakapsas, mais, hapukurk 100.00 43.20 6.13 0.60 1.80
Seemnesegu (mahe) 10.00 60.88 1.28 5.16 2.82
Mahla-6likaste 5.00 32.19 0.10 3.53 0.01
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100.00 56.39 4.88 257 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 0.60 215
Oun (mahe) 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00
Kokku: 1007.07 133.59 35.32 44.38

NADALA KESKMINE KOKKU: 890.55 122.96 31.41 32.57

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55.23 31.74 14.63

Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja pimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalitt

Mendili on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi var ] i ia ja toitainete vaj; jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiti muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu
toitevaartuslikkus ja isu:

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M — sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vdhendatud suhkruga




