Jaan Poska kooli kooliléuna meniiii 28.10- 03.11 vanus 16-19 ja Valmistoidu | Toiduenergia,| Valgud, Rasvad, | Siisivesikud, [ Allergeen
enam kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Kalagulja$$ (mahe porgand) 150 183] 8.66 9.90 14.90 1,2:4
Aurutatud brokoli (mahe) 60 18| 1.84 0.20 3.21
Keedetud taistera pasta/keedetud pasta (mahe) 60 100! 2.81 2.31 16.38 1,3
Keedetud laatsed (mahe) 60 95| 6.50 0.45 14.13
Jaasalat, porgand (mahe), redis, peet (mahe) 120 33 141 0.27 6.87
= [Kastmevalik salatitel 12 67| 0.14 7.31 0.29 10;2
-§ Seemnesegu (mahe) 11 60 2.51 481 2.73 11
= Vesi 180 0 0 0 0
O |Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86]
Mahlajook (mahe mustsdstramahl) 180 43 0.02 0.02 10.35
Piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0.73 0.53 0.91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 75 215 6.15 2.52 39.93[  1;11;2
Pirn 70 30) 0.28 0.28 742
Varske kurk 100 10 0.60 0.10 2.10
ESMASPAEV KOKKU : 870 31.78 28.87 120.08
[Kikerhernepilaff (mahe riis, porgand, kikerhernes) 300 450 14.62 6.62 78.37
Kana-lillkapsahautis (mahe lillkapsas, porgand) 150 152, 13.0§| 8.59 6.96
Aurutatud rohelised herned (mahe) 60 42 3.12 0.24 8.16
Kartuli - kérvitsapuder (mahe kartul, piim) 60 53] 1.28] 2.33 8.20 2
Keedetud riis (mahe) 60 78 1.51 0.65 16.38
- Porgand (mahe), aurutatud brokoli (mahe), redis, valge peakapsas 120 31 1.85) 0.31 6.58]
Z Kastmevalik salatitel 16 89 0.19 9.74 0.39 10;2
Q [Seemnesegu (mahe) 3 16| 0.68] 131 0.74 K
g Vesi 180 0 0 0 0
2 Maitsevesi 180 3] 0.13 0.17 0.36]
Ingveritee sidruniga 180 33 0.09 0.04 7.95
Piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0.73 0.53 0.91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 90 259 7.39 3.03 4791 1,112
Kiivi 70 33| 0.70 0.28] 7.49
Kaalikas 100 31 1.00 0.30 7.30
TEISIPAEV KOKKU : 836 31.73 21.52 119.83
[Chilli sin came taimse hakisega (mahe porgand, paprika, mais) 150 174] 9.52 8.65 14.43 1
Kalkunilihatiikid Urtidega 60 92| 12.34 452 0.59
Piimakaste (mahe piim) 100 87 2.01 6.33 5.83 1,2
Keedetud odrakruup 60 68 1.74] 0.42 14.87 1
Keedetud taistera riis/keedetud riis (mahe) 60 75 1.42, 0.82 15.0§|
Keedetud tatar 60 72| 2.50 0.84 13.92
s Kérvits, spinat, peet (mahe), kapsas (mahe) 120 31 1.62, 0.30 6.18:|
3 Kastmevalik salatitel 15 84 0.17 9.13 0.36 10;2
= [Seemnesegu (mahe) 3 16| 0.68] 137 0.74 K
S Vesi 180 0 0 0 0
X |Maitsevesi 180 3] 0.13 0.17 0.36]
Johvikamorss 180 42 0.18 0.32 10.25
Piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0.73 0.53 0.91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 70 201 5.74 2.35 37271 1,112
Oun (mahe) 70 28] 0.14 0.25 6.93
Porgand (mahe) 100 34 1.00! 0.40 7.70
KOLMAPAEV KOKKU : 845 30.40 27.69 121.47
[KoGgiviliakotlet (mahe porgand, kartul, hernes, muna) 60 65 1.37, 3.08 8.57 1,3
Seapraad 60 133] 1217 9.38 0.12
Valge kaste maitserohelisega (mahe piim) 100 83 1.90! 6.04 5.67 1,2
Réstitud juurseller 60 35 0.98 1 ,9€| 4.20 9
Kartulipuder (mahe) 60 82 1.75 Z.Bﬂ 12.77 2
Keedetud parl kuskuss 60 75 2.30 1.56! 13.12 1
s Kaalikas, punane peakapsas (mahe), kurk, rukola 120 29 1.74 0.39 5.55
3 Kastmevalik salatitel 3 17 0.03 1.83 0.07 10;2
= Seemnesegu (mahe) 2 11 0.46] 0.87 0.50 11
S Vesi 180 0 0 0 0
X |Maitsevesi 180 3] 0.13 0.17 0.36]
Piparmiindi tee 180 22 0] 0] 5.39
Piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0.73 0.53 0.91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 95 273 7.80 3.19 5058 1;11;2
Banaan (mahe) 70 73 0.84 0.21 17.01
Valge redis 100 16| 1.00! 0.10 3.50
NELJAPAEV KOKKU : 863 31.83 29.06 120.25
[Peedi-kohupiimakotlet (mahe peet, muna, rohelised hemed) 60 74 469 2.51 8.04 1,2;3
Bors veiselihaga (mahe peet, kartul, porgand) 300 244 8.70 14.06] 2158
Hapukoor, R 20 % 20 41 0.56 4.00 0.72 2
- Maasika-jogurtidessert 150 184] 5.26 9.63 18,7§| 2
Z Vesi 180 0 0 0 0
S |Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
g Mahlajook (mahe mustsdstramahl) 180 43 0.02 0.02 10.35
2 Piimatooted (mahe piim, keefir) 20 11 0.73 0.53 0.91 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 287 8.21 3.36] 5324 1,112
Arbuus 70 24] 0.35 0.21 5.04
Varske kapsas (mahe) 100 24 1.10! 0.20 5.40
REEDE KOKKU : 862 25.06 32.18 116.86
Lillkapsaptireesupp maisi ja porgandiga (mahe lillkapsas,mais,porgal 300 199 7.94 7.82 28.20 2
[Rstitud sepikukuubikud 10 41 2.11 0.65 6.15 1,2
NADALA KESKMINE KOKKU: 8!’3| 30.1§| W 119.7
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