pussmann

Narva Eesti Glimnaasium

15. nadal  06.04-10.04.2026
Esmaspédev Kogus, g Energia, kcal Susnv;smud, Rasvad, g Valgud, g
Léunas6ok Béfstrooganov (G, L) 90,00 130.80 5,34 9.31 6.16
Taimetoit Juurviliastrooganov (G, L) 90,00 98,76 6.82 6.77 1.69
Tatar, aurutatud 125,00 100,75 21,22 0,63 3,72
Taisterapasta/pasta (G) 125,00 214,46 44,57 1.68 7.10
Peet, rostitud 100,00 60,84 12,51 1,12 1,68
Porgandi-apelsinisalat 150,00 80.81 13.52 3.23 1.18
Kapsas, paprika, porrulauk 150,00 41,13 9,48 0,25 2,05
Salatikaste 10.00 70,50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Kummelitee 50,00
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 30,00 73.80 14,25 0.60 2,15
Kapsas, valge/punane 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Oun 70.00 33.70 7.64 0.00 0.00
Kokku: 996,54 141,40 36,90 29,51
Teisipaev Kogus, g Energia, kcal Susnv;smud, Rasvad, g Valgud, g
Léunas6ok Kreemine kanapasta (G, L) 200,00 343,77 39,54 12,62 16,07
Taimetoit Rohelise herne pasta (G, L) 75,00 124,35 16.95 3.69 4.54
Aedoad, aurutatud 125,00 29,10 7,15 0,25 0,98
Hapukapsa-porgandisalat 100.00 41.00 8.04 0.39 3.04
Salatisegu, roheline hernes, kapsas 10,00 70,50 0,06 7,80 0,02
Salatikaste 10.00 61.10 1.42 5.36 2,42
Seemnesegu 50,00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Metsamariatee 30,00 73,80 14,25 0,60 2,15
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G) 100.00 32,40 5,60 0.20 0.60
Porgand 70,00 28,00 6,47 0,00 0,21
Kokku: 804,02 99,48 30,91 30,01
Kolmapéaev Kogus, g Energia, kcal suswzs'k'm' Rasvad, g Valgud, g
Léunas6ok Vérskekapsasupp sealihaga 175,00 115.50 8,97 5,54 6.40
Taimetoit Varskekapsasupp roheliste hernestega 175,00 123,67 12,37 5,62 3.71
Vanillikissell keedisega (L) 160,00 163.68 28.44 3.57 4.56
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73.80 14,25 0.60 2,15
Kaalikas 100,00 35,60 6,22 0,10 1,10
Oun 70.00 33.70 7.64 0.00 0.00
Kokku: 545,95 77,89 15,44 17,92
Neljapaev Kogus, g Energia, kcal Susw:ﬁkud, Rasvad, g Valgud, g
Lounas66k Kalapada vérviliste kdogiviljadega 80,00 103,12 2,71 3,87 14,81
Taimetoit Laatsepada varviliste koogivijadega 75,00 59,71 8,79 2,43 1,69
Kuskuss, keedetud (mahe) (G) 125,00 160,19 33,95 0,86 4,92
Riis, aurutatud 125,00 197,13 33,60 5,93 2,85
Rooskapsas, rostitud 100,00 45,76 7,59 0,55 4,95
Peedi-piprajuuresalat 150,00 87,58 15,562 2,51 2,31
Hiina kapsas, tomat, mais 100,00 40,19 8,28 0,63 1,70
Salatikaste 10,00 70,50 0,06 7,80 0,02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Piparminditee 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 69,30 12,75 0,52 2,36
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Pirn 70,00 28,00 6,47 0,00 0,30
Kokku: 913,48 127,56 30,56 38,82
Reede Kogus, g Energia, kcal Susw:&kud, Rasvad, g Valgud, g
Lounas66k Ahius kiipsetatud broileri poolkoib tomati-paprikamarinaadis (PT) 80,00 198,96 2,85 8,32 27,52
Suvikdrvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) 50,00 62,45 5,40 2,97 2,94
Kartulipiree (G, L) 80,00 72,32 11,60 1,90 1,88
Tatar, keedetud 125,00 100,75 21,22 0,63 3,72
Tomatikaste (rtidega 100,00 92,00 15,80 2,14 1,78
Brokoli, aurutatud 150,00 71,55 5,76 1,08 7,74
Kurgi-kap lat tilliga 150,00 76,95 6,21 4,79 1,32
Porgand, roheline hernes, marineeritud kurk 150,00 106,74 22,58 0,75 6,74
Salatikaste 10,00 70,50 0,06 7,80 0,02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Puuviljatee 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,80 14,25 0,60 2,15
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Oun 70,00 33,70 7,64 0,00 0,00
Kokku: 1039,72 117,68 36,43 59,02
NADALA KESKMINE KOKKU: 859,94 112,81 30,05 35,06
Pohitoitainetest dava energia kaal koguenergiast (%E) 52,47 31,45 16,31
Néutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud I&htudes 10.- 12 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Menut muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel

isus

vdimalusel ning tag

toidu toitevaartuslikkus ja mitrr

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M — sisaldab muna

P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




