Tahed Taldrikus: Revo Tiirk toidud

H.Masingu kooli kooliléuna meniiii 25.03- 31.03 Il kooliastmele 10-12| Valmistoidu | Toiduenergia,| ~Valgud, Rasvad, | Sisivesikud, | Allergeen
aastasetele kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Ungari kanaroog 150 133 10,57 5,62 10,77
Aurutatud brokoli (mahe) 50 15 1,53 0,17 2,68
Keedetud taistera pasta/keedetud pasta (mahe) 50 84 2,34 1,92 13,65 1;3
Keedetud laatsed (mahe) 50 79 542 0,38 11,78
< Jaasalat, porgand (mahe), redis, peet 100 27 1,18 0,22 572
Z [Kastmevalik salatitele 15 84 0,15 9,09 0,70 10;2
‘Q | Seemnesegu (mahe) 5 27 1,14 2,19 1,24 11
8 Vesi 150 0 0 0 0
e Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Mahlajook (mahe mustsdstramahl) 150 36 0,02 0,02 8,62
Pria piimatooted (mahe piim,keefir) Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4,92 2,02 31,94  1;11;2
Pim 70 30 0,28 0,28 742
Kaalikas 100 31 1,00 0,30 7,30
ESMASPAEV KOKKU : 722 28,65 22,35 102,53
[Kédgivilja-kikerherne pajaroog (vegan) (mahe kikerhernes brokoli 250 206 7,93 10,51 19,98
Saidafilee punases kastmes 150 176 24,56 5,38 7,91 4
Rostitud juurseller 50 15 1,53 0,17 2,68
Keedetud kartulid (mahe) 50 84 2,34 1,92 13,65 1;3
Keedetud riis (mahe) 50 79 542 0,38 11,78
< Hiinakapsas, varsseller, redis, peet (mahe) 100 27 1,18 0,22 572
Z |Kastmevalik salatitele 15 84 0,15 9,09 0,70 10;2
‘Q | Seemnesegu (mahe) 5 27 1,14 2,19 1,24 11
8 Pria piimatooted (mahe piim,keefir) Kuni 250
e Vesi 150 0 0 0 0
Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Kummeli tee 150 36 0,02 0,02 8,62
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4,92 2,02 31,94  1;11;2
Oun 70 28 0,14 0,25 6,93
Porgand (mahe) 100 34 1,00 0,40 7,70
TEISIPAEV KOKKU : 658 23,82 21,17 94,21
[Minestroone supp (lihata) (mahe porgand kartul) 250 173 2,87 10,36 18,17 1;9
Pikkpoiss maitserohelise ja kiilislauguga (mahe muna) 50 90 10,19 3,49 4,37 1;2;3
Koorekaste tilliga 100 109 1,44 9,11 5,63 1,2
Keedetud tatar 50 60 2,08 0,70 11,60
Keedetud taistera riis/keedetud riis (mahe) 50 63 1,18 0,69 12,55
Keedetud odrakruup 50 57 1,45 0,35 12,39 1
< [Kdrvits, spinat, peet (mahe), kapsas 100 26 1,35 0,25 515
2 Kastmevalik salatitele 10 56 0,10 6,06 0,47 10;2
= |Seemnesegu (mahe) 5 27 1,14 2,19 1,24 11
S Vesi 150 0 0 0 0
< [Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Johvikamorss 150 35 0,15 0,26 8,54
Pria piimatooted (mahe piim,keefir) Kuni 250 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 35 101 2,87 1,18 18,63] 1;11;2
Banaan (mahe) 70 73 0,84 0,21 17,01
Vérske paprika 100 28 1,10 0,20 6,40
KOLMAPAEV KOKKU : 727 23,99 24,83 104,69
[Oakotlet (Vegan) (mahe porgand) 50 66 2,51 1,79 9,59 1,10
Gruusiaparane hartSo kanalihaga (mahe riis) 250 240 12,08 9,50 27,44 9
Lihavdttepasha 130 206 8,24 6,95 26,60 2
< [Pria piimatooted (mahe piim,keefir) Kuni 250 2
2 Vesi 150 0 0 0 0
= |Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
S Mahlajook (mahe dunamahl) 150 36 0,02 0,02 8,62
X |Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4,10 1,68 26,62 1;11;2
Kiivi (mahe) 70 33 0,70 0,28 7,49
Varske lillkapsas 100 22 1,60 0,20 4,60
NELJAPAEV KOKKU : 684 26,84 18,77 102,08
[Tomati - I3atsesupp (mahe porgand laétsed) 250 195 7,30 8,22 22,25 9
NADALA KESKMINE KOKKU: 698 25,82 21,78 100,88
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