Koolilouna nadalameniiii 17.11.2025 - 21.11.2025 Teemapiev: Liti isesesvuse piev

TABASALU GUMNAASIUM 10-12 klass
esmaspaev, 17.november | Kogus, g| Kcal [Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Maksastrooganov 150 126 8.52 7.64 6.06 1;2
Rostitud rooskapsas 80 46 2.80 2.80 3.52
Keedetud tatar 80 94 3.33 0.96 18.56
Keedetud kartulid 80 83 2.13 0.11 18.93
Korvitsa - kaalikasalat 80 56 0.64 1.73 10.25
Jaasalat, porgand, rohelised oad, peet 80 24 1.08 0.18 5.16
Kastmevalik salatitele 3 17 0.03 1.83 0.06 10;2
Seemnesegu 40 220 9.12 17.49 9.93 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 kurgi snakid 200 53 1.00 0.50 12.70
Kokku : 808 31.24 34.42 102.00
|[Kikerhernekaste 150 249 8.80 12.98 20.13 2
teisipaev, 18.november | Kogus, g| Kcal | Valgud,g [ Rasvad,g | Susivesikud,g| Allergeen
Sealiha-kartulivorm 300 345 26.04 13.87 30.22 2;3
Rostitud juurseller 80 34 1.58 0.66 6.78 9
Kapsa-porgandi salat hapukoorega 80 44 1.07 2.61 4.81 2
Peet, kaalikas, porru, johvikad 80 25 1.00 0.32 5.60
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.14 0.32 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
QOun ja nuikapsa snakid 200 65 0.70 0.56 15.90
Kokku : 824 38.85 39.27 86.67
[Kéégivilial je 300 572 29.85 14.28 83.89 1;2;3
kolmapaev, 19.november [ Kogus, g| Kcal [Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Kiipsetatud kanakintsuliha Grdimarinaadis 60 173 17.12 11.24 0.79
Karrikaste 100 61 2.69 2.35 7.39 1;2
Aurutatud lilkapsas 80 19 1.41 0.18 4.05
Keedetud spagetid 80 54 1.82 0.69 9.82 1
Keedetud riis kbogiviliadega 80 90 2.30 0.64 19.24
Hiinakap lat varske kurgiga 80 29 1.11 1.80 2.42
Redis, brokoli, peet, mais 80 38 1.74 0.28 7.65
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.14 0.32 10;2
Seemnesegu 5 27 1.14 2.19 1.24 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 porgandi snakid 200 138 2.20 0.70 32.00
Kokku : 803 34.29 30.39 101.75
[Peedirisoto 300 404 15.63 9.62 63.87 2
neljapdev, 20.november | Kogus, g| Kcal [Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Kartuli - I6he ahjuroog 300 450 31.53 21.98 32.56 2;3;4
Ahjukdrvitsakuubikud 80 28 0.96 0.52 5.76
Hapukap lat 80 35 0.84 1.37 4.90
Hiinakapsas, redis, mais, porgand 80 34 1.32 0.32 7.02
Kastmevalik salatitele 9 51 0.10 5.48 0.19 10;2
Seemnesegu 11 60 2.51 4.81 2.73 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 kaalika snakid 200 71 1.20 0.66 17.20
Kokku : 818 41.05 36.32 87.19
[Kéégiviliaroog 300 426 7.61 30.65 32.28 1;2;9
reede, 21.november | Kogus, g | Kcal | Valgud,g [ Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Tikka Masala kalkuniga 150 139 10.72 4.88 13.05 2
Ahjuporgandi ribad 80 40 1.1 0.82 8.35
Keedetud parl kuskuss 80 104 3.58 0.96 20.41 1
Keedetud riis 80 102 2.02 0.71 21.84
Peedi - kiiislaugusalat 80 48 1.27 1.75 6.90
Redis, kaalikas, porru, jdhvikad 80 20 0.88 0.30 4.42
Kastmevalik salatitele 7 39 0.08 4.26 0.15 10;2
Seemnesegu 35 192 7.98 15.30 8.69 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 20 57 1.64 0.67 10.65 1;11;2
Pirn ja valge kapsa snakid 200 66 1.50 0.60 16.00
Kokku : 813 30.91 30.42 111.32
[Bataadi - oapada 150 131 4.89 1.39 26.50
Nédala keskmine: [ 813 [ 3527 [ 34.16 | 97.79 |
10 pideva keskmine: | 814 | 3353 [ 32.67 | 103.18 |

Tapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat véi talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi teenindajalt v6i e-posti aadressilt:
tootearendus@balticrest.com
Joogivesi on koolistoklas iga paev tasuta kattesaadav.

Kool Koolis66kla juhataja



