Koolilouna nadalameniiii 22.09.2025 - 26.09.2025

TABASALU GUMNAASIUM 10-12 Klass

esmaspaev, 22.september | Kogus, g| Kcal | Valgud,g | Rasvad,g | Sisivesikud,g| Allergeen
Kanastrooganov 150 200 11.33 12.99 9.49 1,2
Aurutatud lillkapsas 80 19 1.41 0.18 4.05
Keedetud parl kuskuss 80 90 3.07 0.88 17.50 1
Ahjukartulid Grtidega 80 87 2.13 0.51 18.93
Kaalika - dunasalat 80 30 0.60 0.25 7.31
Salatilehtede segu, sibul, peet, valge redis 80 22 1.04 0.92 4.78
Kastmevalik salatitele 10 56 0.12 6.09 0.24 10;2
Seemnesegu 25 137 5.70 10.93 6.21 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Pirn ja porgandi snakid 200 76 1.40 0.80 18.30

Kokku : 806 29.39 34.73 103.64

[Kébgivilja - [datseguljads 150 155 9.52 1.53 23.15

teisipaev, 23.september | Kogus, g | Kcal [ Valgud,g| Rasvad,g [ Siisivesikud,g| Allergeen

Ahjus kupsetatud valge kalafilee 60 73 16.16 0.58 0.64 10;4
Koorekaste tilliga 100 89 1.48 6.63 6.00 1;2
Kupsetatud kaalikapulgad 80 32 0.92 0.68 6.72
Keedetud makaronid 80 114 3.33 0.75 22.88 1
Keedetud kartulid 80 83 2.13 0.11 18.93
Hiinakap lat varske kurgiga 80 29 1.11 1.80 2.42
Peet, porgand, porru, rohelised herned 80 34 1.96 0.28 6.90
Kastmevalik salatitele 10 56 0.12 6.09 0.24 10;2
Seemnesegu 25 137 5.70 10.93 6.21 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Oun ja redise snakid 200 71 0.72 0.62 17.24
Kokku : 808 36.22 29.65 105.01
|KijijgiviIja—kikerhernekarri 150 132 5.48 6.18 14.02
kolmapaev, 24.september | Kogus, g| Kcal | Valgud,g | Rasvad,g | Susivesikud,g| Allergeen
Pikkpoiss veiselihast 60 107 10.98 4.08 6.68 1;3
Valge kaste maitserohelisega 100 114 1.69 9.60 5.30 1;2
Rostitud juurseller 80 34 1.58 0.66 6.78 9
Kartulipuder 80 81 2.19 0.72 16.80 2
Keedetud riis 80 102 2.02 0.71 21.84
Peedi - kiilislaugusalat 80 48 1.27 1.75 6.90
Porgand, aurutatud brokoli, mais, valge peakapsas 80 37 1.64 0.34 7.83
Kastmevalik salatitele 10 56 0.12 6.09 0.24 10;2
Seemnesegu 25 137 5.70 10.93 6.21 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Apelsin ja kaalika snakid 200 74 2.10 0.40 17.50
Kokku : 880 31.88 36.46 112.91
[Tatra - ké6giviljasegadik (vegan) 300 337 11.93 3.57 66.93
neljapéev, 25.september | Kogus, g| Kcal [ Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Sealihapilaff 300 428 17.62 5.69 76.78
Rostitud punane peet Urtidega 80 45 1.54 0.59 8.35
Porgandisalat 80 28 0.76 0.30 6.36
Valge peakapsas, marineeritud sibul, redis, hernes 80 46 1.66 2.18 5.76
Kastmevalik salatitele 10 56 0.12 6.09 0.24 10;2
Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Qun ja nuikapsa snakid 200 65 0.70 0.56 15.90
Kokku : 867 29.55 25.33 135.19
[Kédgivilja ahjuroog 300 417 7.58 26.01 39.88 1;2
reede, 26.september | Kogus, g| Kcal [ Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Tomatine kanapada kédgiviliadega 150 67 7.37 1.02 7.99 9
Aurutatud rohelised herned 80 59 4.37 0.34 11.42
Keedetud riis 80 102 2.02 0.71 21.84
Ahjukartulid Grtidega 80 87 2.13 0.51 18.93
Redi lat jogurtiga 80 16 0.97 0.27 2.88 2
Peet, porgand, porru, kaalikas 80 27 1.12 0.26 5.64
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.13 0.36 10;2
Seemnesegu 30 165 6.84 13.12 7.45 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Banaan ja valge kapsa snakid 200 128 2.30 0.50 29.70
Kokku : 823 29.88 27.04 123.04
[Suvikérvitsa ja oa hautis 150 88 5.12 1.27 15.92 9
Nédala keskmine : [ 837 [ 31.38 | 30.64 | 115.96 |
10 pseva keskmine: | 826 [ 3145 | 31.08 | 112.13 |

Tapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat vo6i talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi teenindajalt voi e-posti aadressilt: tootearendus@balticrest.com
Joogivesi on koolisdoklas iga paev tasuta kattesaadav.

Kool Koolisdokla juhataja



