H.Masingu kooli koolilduna meniiii 10.03- 16.03 Il kooliastmele 10-12| Valmistoidu | Toiduenergia, [  Valgud, Rasvad, | Sisivesikud, | Allergeen
tasetel kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Hautatud sealihatiikid 50 106 10,16 7,01 0,76
Chilli sin carne (mahe porgand, mais) 150 129 4,84 4,39 19,33
Piimakaste basiilikuga (mahe piim) 100 89 2,14 6,35 6,07 1,2
Rostitud punane peet lirtidega 50 30 0,96 0,62 5,26
Keedetud taistera riis/keedetud riis (mahe) 50 63 1,18 0,69 12,55
= Keedetud tatar 50 60 2,08 0,70 11,60
= Valge peakapsas, kdrvits, porgand (mahe), hernes (mahe) 100 37 2,02 0,28 7,88
'Q [Kastmevalik salatitele 6 33 0,07 3,65 0,15 10;2
g Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
e Vesi 150 0 0 0 0
Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Hibiskuse tee 150 18 0 0 4,49
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0,65 0,53 0,91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4,92 2,02 31,941  1;11;2
Oun (mahe) 70 28 0,14 0,25 6,93
Varske kurk 100 10 0,60 0,10 2,10
ESMASPAEV KOKKU : 667 25,25 22,78 91,60
Kanapada (mahe porgand, uba) 150 109 7,64 5,91 7,34 9
Lillkapsa - spinatikotlet (mahe muna, lillkapsas, uba) 50 55 1,99 2,43 6,73 1;3
Aurutatud mais (mahe) 50 49 1,51 0,39 10,35
Ahjukartulid Urtidega (mahe kartul) 50 65 1,42 1,37 12,06
Keedetud laatsed (mahe) 50 79 542 0,38 11,78
< [Porgand (mahe), tomat, aurutatud brokoli (mahe), redis 100 25 1,44 0,26 5,06
8 Kastmevalik salatitele 15 84 0,17 9,13 0,36 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
Piparmiindi tee 130 16 0 0 3,89
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0,65 0,53 0,91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 172 4,92 2,02 31,941  1;11;2
Pirn 70 30 0,28 0,28 7,42
Valge redis 100 16 1,00 0,10 3,50
TEISIPAEV KOKKU : 663 24,78 20,95 95,57
Tomatine kalkuni ahjupraad 50 86 12,29 4,00 0,21
Oa- ja aedviljiahautis (mahe porgand) 150 104 4,00 4,94 10,34 9
Valge kaste maitserohelisega (mahe piim) 100 83 1,90 6,04 5,67 1;2
Keedetud odrakruup 50 57 1,45 0,35 12,39 1
Keedetud parl kuskuss 50 63 1,92 1,30 10,94 1
Keedetud kartulid (mahe) 50 52 1,33 0,07 11,83
< |Peet, mais (mahe), valge redis, salatilehtede segu 100 45 1,76 1,29 9,65
8 Kastmevalik salatitele 5 28 0,06 3,04 0,12 10;2
= |Kodujuust R4-5% 10 10 1,50 0,40 0,21
8 Seemnesegu (mahe) 2 11 0,46 0,87 0,50 11
< |Vesi 150 0 0 0 0
Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
Roheline tee 150 24 0 0 5,99
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0,65 0,53 0,91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4,10 1,68 26,62 1;11;2
Apelsin (mahe) 70 30 0,77 0,07 714
Porgand (mahe) 100 34 1,00 0,40 7,70
KOLMAPAEV KOKKU : 680 29,29 20,18 100,59
Kala pikkpoiss (mahe muna) 50 104 7,78 6,14 4,31] 1,11;2;3:4
Koorekaste peterselliga 100 109 1,44 9,11 5,60 1;2
Kartuli - kodujuustukotlet (mahe kartul, kikerhernes, muna) 50 90 3,74 2,80 12,39 1;11;3
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
Z |Peet (mahe), hapukapsas, kaalikas, roheline uba (mahe) 100 31 1,35 0,20 6,58
'Q |Kastmevalik salatitele 8 45 0,09 4,87 0,19 10;2
g Seemnesegu (mahe) 1 6 0,23 0,44 0,25 11
2 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) 20 11 0,65 0,53 0,91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 50 144 4,10 1,68 26,62 1;11;2
Banaan (mahe) 70 73 0,84 0,21 17,01
Tomat (mahe) 100 19 0,70 0,21 3,70
NELJAPAEV KOKKU : 736 21,86 27,45 102,33
Lihtne hakklihasupp (mahe veisehakkliha, kartul, porgand) 250 202 9,50 11,63 15,98
Laatse-koogiviljaplireesupp (mahe porgand, laatsed) 250 354 14,17 19,71 31,03 2
Rostitud sepikukuubikud 20 83 4,22 1,30 12,30 1;2
= Leivakreem duntega (mahe 6un) 150 244 4,53 0,44 55,39 1
Z |Piim, R 3,5% (mahe) 50 32 1,60 1,75 2,33 2
Q [Vesi 150 0 0 0 0
g Maitsevesi 150 3 0,10 0,14 0,71
3 Mahlajook (mahe mustsdstramahl) 150 36 0,02 0,02 8,62
Pria piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0,65 0,53 0,91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 45 129 3,69 1,51 23,96 1;11;2
Oun (mahe) 70 28 0,14 0,25 6,93
Salatilehed 100 19 1,28 1,81 4,32
REEDE KOKKU : 704 21,51 18,08 119,15
NADALA KESKMINE KOKKU: 690 24,54 21,89 101,85

Lihavabast toidust saadavat energiat ja toitaineid ei arvutata péeva kaloraazi hulka.
Leivatoodete valik vdib sisaldada: Must vormileib, Eesti Pagar; Must Jassi seemneleib, Eesti Pagar; Jassi seemneleib, Eesti Pagar; Kodukandi rukkileib, Eesti Pagar;
Rehe rukkivormileib, Eesti Pagar; Rehe rukkileib, Eesti Pagar; Onne sepik, Eesti Pagar; Rukkisepik, Eesti Pagar; Taisterasepik, Eesti Pagar; Kanepiseemneleib
rukkiteradega, Eesti Pagar; Maisigalet; Kaerasepik, Eesti Pagar; Peremehe rukkileib, Eesti Pagar, Peremehe pdrandaleib, Eesti Pagar.
Téapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat vdi talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi teenindajalt vi e-posti aadressilt:




