H.Masingu kooli koolilduna meniiii 14.10- 20.10 Il kooliastmele 10-12 | Valmistoidu | Toiduenergia, | ~ Valgud, Rasvad, | Sisivesikud, | Allergeen
tel kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Kiip | karrine kanakintsuliha 50 78 10,55 3,80 0,39
Piimakaste (mahe piim) 100 87 2,01 6,33 5,83 1;2
Kiipsetatud kaalikapulgad 50 28 0,62 1,18 4,44
Keedetud laatsed (mahe) 50 79 542 0,38 11,78
Keedetud taistera pasta/keedetud pasta (mahe) 50 84 2,34 1,92 13,65 1;3
< Hiinakapsas, peet (mahe), paprika, redis 100 27 1,32 0,20 545
=) Kastmevalik salatitel 2 11 0,02 1,22 0,05 10;2
=! Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
8 Vesi 150 0 0 0 0
X [Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Hibiskuse tee 150 18 0 0 4,49
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 50 28 1,82 1,33 2,26 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 65 187 5,33 2,19 34,60 1;11;2
Ploom 70 30 0,49 0,42 6,58
Suvikérvits 100 19 1,40 0,20 3,20
ESMASPAEV KOKKU : 684 31,65 19,75 93,68
[Kdégivilja -nuudlivokk (mahe spagetid, porgand, uba) 250 220 5,54 10,43 27,60 1,7
Kalkuni Tikka Masala 150 169 12,60 6,83 14,57 2
Rostitud rooskapsas 50 29 1,75 1,75 2,20
Ahjukartulid Urtidega (mahe kartul) 50 65 1,42 1,37 12,06
Keedetud riis (mahe) 50 65 1,26 0,54 13,65
= Peet (mahe), hapukapsas, johvikas, oad (mahe) 100 30 1,20 0,30 6,45
Z [Kastmevalik salatitel 15 84 0,17 9,13 0,36 10;2
Q [Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
g Vesi 150 0 0 0 0
] Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Kummeli tee 150 18 0 0 4,49
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 50 28 1,82 1,33 2,26 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 45 129 3,69 1,51 23,96 1;11;2
Pirn 70 30 0,28 0,28 742
Kaalikas 100 31 1,00 0,30 7,30
TEISIPAEV KOKKU : 685 25,52 23,92 95,68
[Kdégivilja-kikerherne vokiroog (mahe porgand, kikerherned) 150 101 3,56 4,44 12,66
Ahjusealiha 50 82 11,51 4,00 0,03
Valge kaste maitserohelisega (mahe piim) 100 83 1,90 6,04 5,67 1;2
Vokitud kodgiviljad (mahe porgand, paprika) 50 16 0,69 0,38 2,98
Keedetud kartulid (mahe) 50 52 1,33 0,07 11,83
Keedetud pérl kuskuss 50 63 1,92 1,30 10,94 1
= Punane kapsas (mahe), kdrvits, porgand (mahe), spinat 100 24 1,32 0,30 4,90
Z [Kastmevalik salatitel 2 11 0,02 1,22 0,05 10;2
Q [Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
g Kodujuust R4-5% 2 2 0,30 0,08 0,04
Q [Vesi 150 0 0 0 0
Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Mustsdstramorss 150 80 041 0,15 20,07
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 50 28 1,82 1,33 2,26 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4,10 1,68 26,62 1;11;2
Oun (mahe) 70 28 0,14 0,25 6,93
Valge redis 100 16 1,00 0,10 3,50
KOLMAPAEV KOKKU : 638 26,79 17,48 96,78
[Kikerherne kotlet ehk falafel (mahe porgand) 50 60 2,72 0,62 10,20 1
Ahjus kiipsetatud punane kalafilee 50 116 11,07 8,00 0,14 4
Koorekaste tilliga 100 109 1,44 9,11 5,63 1;2
Aurutatud lillkapsas (mahe) 50 13 0,96 0,12 2,76
Ahjukartulid Urtidega (mahe kartul) 50 65 1,42 1,37 12,06
Keedetud tatar 50 60 2,08 0,70 11,60
< |Hiina kapsas, kaalikas, mais (mahe), peet (mahe) 100 48 1,80 0,40 9,98
= Kastmevalik salatitel 2 11 0,02 1,22 0,05 10;2
= Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
8 Vesi 150 0 0 0 0
X [Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Roheline tee 150 24 0 0 5,99
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 50 28 1,82 1,33 2,26 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
Punane kapsas (mahe) 100 26 1,60 0,20 5,40
NELJAPAEV KOKKU : 682 26,25 24,42 92,47
[Aasiaparane laétsepikkpoiss (vegan) (mahe l3atsed, riis) 50 177 7,25 2,35 30,24 1
Taiparane veiselihasupp (mahe riis) 250 224 9,63 13,73 16,14
Kookospii panna cotta (mahe piim) 75 114 2,37 6,15 13,89 2
< Maasikakaste (mahe maasikad) 75 70 0,45 0,06 17,16
Z |Vesi 150 0 0 0 0
'S |Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
g Mahlajook (mahe dunamahl) 150 36 0,02 0,02 8,62
g Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 50 28 1,82 1,33 2,26 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 45 129 3,69 1,51 23,96 1;11;2
Arbuus 70 24 0,35 0,21 5,04
Porgand (mahe) 100 34 1,00 0,40 7,70
REEDE KOKKU : 662 19,43 23,55 95,48
[Kodgiviljapii pp kook ja karriga (mahe porgand, mais) 250 215 6,48 10,06 27,39
NADALA KESKMINE KOKKU: 670 25,93 21,82 94,82
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