Valmistoidu | Toiduenergia, Valgud, Rasvad, Susivesikud, | Allergeen
Tartu koolilduna meniiii 14.09- 20.09 kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Kiipsetatud karrine kanakintsuliha 50 83 14.11 2.88 0
Roheline ratatouille(mahe roh.laatsed) 150 100 6.49 0.56 16.59 9
Piimakaste tilliga 100 130 1.98 10.63 6.80 1,2
Kipsetatud kaalikapulgad(mahe kaalikas) 60 24 0.69 0.51 5.04
Keedetud rohelised laatsed(mahe) 60 95 6.50 0.45 14.13
= Keedetud pasta(mahe) 60 86 2.81 0.66 16.38 1
5 Varske kurk, peet(mahe), spinat, 120 32 1.43 0.24 5.24
Q ik salatitele 10 56 0.13 6.10 0.20 10;2
8 Seemnesegu 15 85 4.01 6.93 1.86 11
Q [Vesi 90 0 0 0 0
Maitsevesi(piparmlindiga) 90 2 0.06 0.08 0.44
Ingveritee sidruniga 90 2 0.05 0.02 0.38
Piimatooted(mahe piim,keefir 2.5 %) 90 52 2.89 2.73 413 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 60 154 5.64 2.01 2447 1,23
Oun 70 28 0.14 0.25 6.93
Vérske kapsas 100 24 1.10 0.20 540
ESMASPAEV KOKKU: 852 41.54 33.69 91.40
Kalkunipraad Grdimarinaadis 50 73 13.78 1.94 0.05
Laatsepikkpoiss(mahe pun.laatsedriis) 50 74 3.86 0.57 13.20 1
Karrikaste 100 61 269 235 7.39 1.2
Rostitud rooskapsas 0 21 210 0. 264
Keedetud kartulid(mahe) 0 2 1.60 0.0 14.20
Keedetud parl kuskuss 0 9 3.07 0.7 17.50 1
= [Sequsalat( kapsas javalge redis) kaali brokoli 120 1 1.94 0.2 6.63
a ik salatitele 20 13 0.25 12.21 0.41 10;2
= Kodujuust R4-5% 20 21 3.00 0.80 0.42
8 Seemnesequ 20 13 5.35 9.24 248 11
X< (Vesi 0 0 0 0 0
Maitsevesi(sidruni) 0 2 0.06 0.08 0.44
Mahlajook(mahe mustsdstra mahlajook) 0 2 0.01 0.01 517
Piimatooted(mahe piim keefir 2.5 %) 0 52 2.89 273 4.13 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 40 103 3.76 1.34 16.31 1:2;3
Pim 70 30 0.28 0.28 742
Tomat 100 19 0.70 0.21 3.70
TEISIPAEV KOKKU: 811 41.48 3293 88.89
Hakklihasupp(mahe porgand) 300 145 1242 4.24 14.26
Minestroone supp (lihata)(mahe porgand) 300 152 5.96 0.75 30.59 1,9
Hapukoor, R 20 % 30 61 0.84 6.00 1.08 2
= Keefiri i retis 160 120 561 267 18.53 2
= Seemne-pahklisequ 0 172 8.11 14.23 3.50 116
QS |Vesi 0 0 0 0 0
8 i Isini) 0 2 0.06 0.08 0.44
] Soe kummeli - apelsini jook 0 4 0.10 0.01 0.92
Piimatooted(mahe piim keefir 2.5 %) 0 52 2.89 2.73 4.13 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 256 941 3.34 40.78 1,23
Ploom 70 30 0.49 0.42 6.58
Porgand(mahe) 100 32 0.60 0.20 5.60
KOLMAPAEV KOKKU: 814 39.69 27.92 94.74
Ahjus kiipsetatud punase kala filee 60 157 16.42 10.15 .06 4
Maisi- oakotlet 50 91 4.29 1.79 15.35 3
Valge kaste maitserohelisega 100 114 1.69 9.60 .3 1;2
Rostitud punane peet rtidega(mahe) 0 34 1.15 0.44 .2
Keedetud taistera riis/keedetud riis(maf 0 73 142 0.62 15.0
< |Keedetud tatar 0 il 2.5 072 13.9:
Z |Hapukapsas, brokol, kaalikas(mahe), aurutatud rohelised herned 120 48 3.2 0.39 .41
S K ik salatitele 10 56 0.1 6.10 .20 10;2
8 Seemnesegu 10 56 2.6 4.62 1.24 11
Q |Vesi 0 0 0 0
Maitsevesi(sidruni) 0 2 0.06 0.08 0.44
Piparmiindi tee 0 0 0 0 0
Piimatooted(mahe piim keefir 2.5 %) 0 52 2.89 2.73 4.13 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 0 128 4.70 1.67 20.39 1,23
Arbuus 0 24 0.35 0.21 5.04
Nuikapsas 100 24 0.50 0.20 6.00
NELJAPAEV KOKKU: 839 31.77 37.53 87.45
Ukraina Bor$ sealihaga(mahe peet,porgand) 300 141 12.76 4.33 12.81
Kartuli-porrulaugu pireesupp ubadega 300 122 3.23 6.28 14.4i 2
Rostitud sepikukuubikud 20 2 4.10 1.30 12.2: 1
Hapukoor, R 20 % 30 1 0.84 6.00 1.0 2
 |Puvviliasalat 160 5 0.69 040 22.84
% Vaniliekaste 30 0 0.90 0.75 247 2
'S Seemne-pahklisegu 25 144 6.76 11.86 2.92 11:6
3 |Vesi 0 0 0 0 0
g Maitsevesi(kurgiga) 0 2 0.06 0.08 0.44
Hibiskuse tee 0 0 0 0 0
Piimatooted(mahe piim,keefir 2.5 %) 0 52 2.89 273 4.13 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 0 231 847 3.01 36.70 1;2;3
Banaan(mahe) 0 73 0.84 0.21 17.01
Kaalikas(mahe) 100 31 1.00 0.30 7.30
REEDE KOKKU: 849 35.21 29.67 107.70
[ NADALA KESKMINE KOKKU: 833 39.14 3235 94.04
Lihavabast toidust saadavat energiat ja toitaineid ei arvutata paeva kaloraaZi hulka.
Leivatoodete valikus on igapevaselt 1 valikuna rukkileib ning 1 valikuna sepik.
Tépsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat voi ohji kohta kilisi VGi e-posti aadressilt: est.com




