Eesti teemapédevad

Valmistoidu | Toiduenergia, | Valgud, Rasvad, Sisivesikud, | Allergeen
Tartu KJPG kooliléuna meniiii 16.02- 19.02 XL meniiii 10-12 klass | kaal, grammi keal grammi grammi grammi
Tillikana poolkoib LAANE-EESTI 120 215 3243 8.41 2.09
Koorekaste tilliga 100 130 1.98 10.63 6.80 1;2
Ahjuporgandi ribad (mahe) 65 33 0.90 0.66 6.78
Keedetud taistera riis/keedetud riis (mahe) 65 80 1.54 0.67 16.31
Keedetud parl kuskuss 65 96 3.33 0.84 18.95 1
< |Punane kapsas, mais (mahe), paprika, rukola 150 68 3.12 0.70 13.58
3 Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 042 10;2
= Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 497 11
8 Vesi 100 0 0 0 0
< [Maitsevesi 100 2 0.07 0.09 0.48
Kummeli tee 100 0 0 0 0
Piimatooted (mahe piim) 100 58 3.22 3.03 4.58 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 287 8.21 3.36 53.24] 1;11;2
Oun (mahe) 70 28 0.14 0.25 6.93
Korvits 100 20 0.80 0.10 4.80
ESMASPAEV KOKKU : 1240 60.53 49.66 139.93
Mulgikapsad sealihaga MULGIMAA 200 139 9.80 2.66 19.62 1
Rostitud punane peet Urtidega (mahe) 65 36 1.25 0.48 6.79
Keedetud riis (mahe) 65 83 1.64 0.58 17.74
Keedetud kartulid (mahe) 65 68 1.73 0.09 15.38
Hiinakapsas, tomat, nuikapsas, rohelised oad 150 34 1.69 0.30 7.24
< |Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
8 Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 497 11
= Vastlakukkel vahukoorega POHJA-EESTI 60 192 3.52 9.95 22.31 1;2;3
S Vesi 100 0 0 0 0
< [Maitsevesi 100 2 0.07 0.09 0.48
Soe piparmiindi - marjajook 100 8 0.16 0.06 2.04
Piimatooted (mahe piim) 100 58 3.22 3.03 4.58 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 287 8.21 3.36 53.24| 1,11;2
Kiivi 70 33 0.70 0.28 749
Kaalikas 100 31 1.00 0.30 7.30
TEISIPAEV KOKKU : 1194 37.78 42.10 169.60
Pikkpoiss munaga KESK-EESTI (mahe muna) 100 263 14.14 20.12 6.25 1;3
Valge kaste maitserohelisega 100 114 1.69 9.60 5.30 1;2
Kipsetatud kaalikapulgad 65 26 0.75 0.55 5.46
Keedetud taistera pasta/keedetud pasta (mahe) 65 93 3.04 0.72 17.74 1;3
Keedetud tatar 65 76 2.711 0.78 15.08
< |Hapukapsas, rohelised hermed, redis, brokoli (mahe) 150 52 3.88 0.39 9.88
= Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
= Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
S Vesi 100 0 0 0 0
< [Maitsevesi 100 2 0.07 0.09 0.48
Hibiskuse tee 100 0 0 0 0
Piimatooted (mahe piim) 100 58 3.22 3.03 4.58 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 287 8.21 3.36 5324 1,11;2
Pirn 70 30 0.28 0.28 742
Porgand (mahe) 100 34 1.00 0.40 7.70
KOLMAPAEV KOKKU : 1257 43.78 60.24 138.52
Ahjus kiipsetatud punase kala filee 100 261 27.36 16.92 0.10 4
Piimakaste basiilikuga 100 47 2.00 1.84 5.76 1,2
Aurutatud rohelised oad 65 19 1.16 0.07 4.37
Keedetud kartulid (mahe) 65 68 1.73 0.09 15.38
Keedetud rohelised |adtsed (mahe) 65 103 7.04 0.49 15.31
 |Kurk, peet (mahe), spinat, porgand (mahe) 150 39 1.91 0.45 7.58
£ |Kastmevalik salatitele 20 112 0.23 12.18 0.42 10;2
‘Q [Kodujuust R4-5% 20 21 3.00 0.80 0.42
8 Seemnesegu 20 110 4.56 8.74 4.97 11
e Vesi 100 0 0 0 0
Maitsevesi 100 2 0.07 0.09 0.48
Mahlajook (mahe mustséstramahl) 100 24 0.01 0.01 5.75
Piimatooted (mahe piim) 100 58 3.22 3.03 4.58 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 100 287 8.21 3.36 5324 1,11;2
Banaan (mahe) 70 73 0.84 0.21 17.01
Vérske kapsas 100 24 1.10 0.20 5.40
NELJAPAEV KOKKU : 1247 62.44 48.48 140.77
NADALA KESKMINE KOKKU: 1234 51.13 50.12 147.21

Lihavabast toidust saadavat energiat ja toitaineid el arvutata paeva kaloraazi hulka.
Leivatoodete valik véib 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; Téisterasepik, Eesti Pagar; Kanepiseemneleib

rukkiteradega, Eesti Pagar; Maisigalet; Kaerasepik, Eesti Pagar; Peremehe rukkileib, Eesti Pagar, Peremehe pérandaleib, Eesti Pagar.




