Nadala meniii

Esmaspéev Teisipaev Kolmapaev Neljapaev Reede
20.01.2025 21.01.2025 22.01.2025 23.01.2025 24.01.2025
Neljaviljahelbepuder 250 g Mannapuder 250 gr (1.2) Kaerahelbepuder 250 g Maisipuder 250gr (2) Hirsipuder 250 g (2)
(1,2) (1,2) o N Moos 10 g
Moos 10 Moos 10 g Praesai munaga 50gr (1,4)|Y0!sal vorstiga 43 g V&i 10 gr (2)
Hommikusésk |, 2 9 V&i 10 gr (2) 9a 509" (L.%)IMo0s 10 g gris)
Voi 10 gr (2) O Moos 10 g ~ Kuum vaileib singi
Vaileib singiga 50g (1) Vaisai juustuga 50 g (1.2) Vi 10 gr (2) Vai 10 gr (2) juustuga100gr
Tee 200g Kakao 200 g (2) Tee meega 200 g Kakao 200 g (2) Tee meega 200 g
. o Banaan Apelsin Apelsin Pirn Apelsin
Vitamiinipaus Oun Banaan Banaan Oun Banaan

Ldunas6ok 1
(hooldus)

Neljaviljahelbepuder 250 g
(1,2)

Kodune kartuli-
frikadellisupp 250 gr
Lihapihvid 50 g
Makaronid 150gr (1)
Keedukartulid 120gr
Piimakaste 60gr
Kurk

Tomat

Paprika

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kompott 200 g

Leib (keskmiselt) 30g
Sai30g

Kohupiim 100gr 2

Mannapuder 250 gr (1.2)
Juurviljasupp 250 g
Hapukoor 20% 20gr (2)
Kodune kotlet 60 g
Makaronid 150gr (1)
Kartuliplree 150 g (2)
Hapukoore-tomatikaste 60 g
(2)

Kurk

Paprika

Tomat

Kohupiim 100gr 2

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kakao 200 g (2)

Leib (keskmiselt) 30g
Sai 30 g

Kalaseljanka 250 g
Hapukoor 20% 20gr (2)
Kaerahelbepuder 250 g
(1,2)

Sardellid 50 gr
Makaronid 150gr (1)
Kartuliplree 150 g (2)
Koorekaste 60gr

Kurk

Paprika

Tomat

Kohupiim 100gr 2
Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kompott 200 g

Leib (keskmiselt) 30g
Sai30g

Maisipuder 250gr (2)
Kartuli-nuudlisupp kanaga
250 gr (1)

Guljass kanalihast120gr
Makaronid 150gr (1)
Tatar 120 g

Kohupiim 100gr 2

Kurk

Paprika

Tomat

Piim 2.5% 200 gr (2)
Keefir 200gr

Leib (keskmiselt) 30g
Sai30g

Hirsipuder 250 g (2)
Varskekapsasupp kanalihaga
250 g

Hapukoor 20% 20gr (2)
Kodused lihapallid(sea/veise)
60g

Makaronid 150gr (1)

Tatar 120 g

Koorekaste 60gr

Kurk

Tomat

Paprika

Kohupiim 100gr 2

Kakao 200 g (2)

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)

Leib (keskmiselt) 30g

Sai 30 g

Ldunas6ok 2

Kana-aedviljasupp 250 g
Hapukoor 20% 20gr (2)
Kohupiimakreem
mangoplireega 100gr 2
Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kompott 200 g

Leib (keskmiselt) 30g
Melissi-sidrunivesi_200gr

Hautatud sealiha magushapu
kastmes 120gr (1.2)

Tatar 120 g
Hiinakapsa-paprika kurgisalat
60 g

Piim 2.5% 200 gr (2)

Keefir 200gr

Kompott 200 g

Leib (keskmiselt) 30g
Melissi-sidrunivesi_200gr

Aedviljakastmes hautatud
saidafilee 120 g

Keedetud riis 120 g
Peedi-marineeritud
kurgisalat 60 g

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kompott 200 g
Melissi-sidrunivesi_200gr
Leib (keskmiselt) 30g

Hernesupp 250 g
Moonisai 70gr

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Kompott 200 g
Melissi-sidrunivesi_200gr
Leib (keskmiselt) 30g

Hautatud kalkuniliha
koorekastmes 120gr
Kartuliptree 150 g (2)
Varske kapsa-porgandisalat
60 g

Keefir 200gr

Piim 2.5% 200 gr (2)
Melissi-sidrunivesi_200gr
Kakao 200 g (2)

Leib (keskmiselt) 30g

Pitsa hakklihaga 100 gr (1)

Porgandikook 100g

Kartulisalat 130 gr (2,4,8)

Brokoli nagitsad 2tk (1)
Kartulikotlet 120g

Musli ( Sokoladi,banaani ja
rosinatega) 50gr (1)

Opilaskodu, PPR

60 g
Leib (keskmiselt) 30g

Kakao 200 g (2)

Voileib juustuga 50 g (1.2)
Kakao 200 g (2)

g
Leib (keskmiselt) 30g

Kompott 200 g

Keedukartulid 120gr
Leib (keskmiselt) 30g
Kakao 200 g (2)

Ohtuoode " o Tee 200g Hapukoor 20% 20gr (2) " b
Kakao 200 g (2) Piim 2.5% 200 gr (2) Leib (keskmiselt) 30g Leib (keskmiselt) 30g pim 2.5 /:éég?kggo(z)(l)
Tee meega 200 g psis, p 9
Hakklihakaste 120 g Keedetud makaronid Laisad kapsarullid riisi ja . ;
5 Tatar 120 g KGrvitsa-porgandiplreesupp  |singiga250g hakklihaga 150gr gggm:« ?lu)udhsupp kanaga
Ohtusédk Vdrske kurgi-tomati salat  |250gr Porgandi-ananassisalat 60 |Hapukoor 20% 20gr (2) g

Plaadikook 50gr (1,2)
Leib (keskmiselt) 30g
Kompott 200 g

Allergeenid
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Teravili
I(_ELSIE’ oder. Koorikloomad|Molluskid |Maapahklid |Sojaoad ja Seller ja Sinep ja Lupiin ja Seesamiseemned
kaer)l a ! piimatooted Muna ja Kala ja ja neist ja neist ja neist neist P&hklid neist neist neist Vaaveldioksiidid|ja neist
el munatooted |kalatooted |valmistatud |valmistatud|valmistatud|valmistatud|(erinevad)|valmistatud |valmistatud|valmistatud|ja sulfitid valmistatud
neist
. tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted
valmistatud
tooted
Toitaineid s66jate gruppide kaupa
Esmaspéaev Teisipdev Kolmapéaev Neljapaev Reede |Laupéev |Plhapéev Nadala Norm
P P P Jap P P keskmine
Personal
Enerai 346kcal 502kcal 419kcal 540kcal 517kcal 465kcal Okcal
ergia 1446kj 2101kij 1752kij 2261kij 2163kij 1945kj 0kj
valaud 16.43g 22.21g 21.39g 20.05g 26.81g 21.38g 0
9 19.01% 17.69% 20.42% 14.84% 20.74% 18.39% 9
16.58g 18.09g 15.09g 21.58g 15.96g
Rasvad 43.17% 32.429 | 8-479 18.19% 25.13% 37.56% 30.80% | 09
Killastunud rasvhapped 2.419 6.27% 0.40g 0.67% 0.56g 1.09% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 32.62g 62.62g 64.28g 80.26g 53.90g 58.73g 0
va kiudained) 37.75% 49.88% 61.38% 59.41% 41.70% 50.52% 9
Suhkrud kokku |14.80g 17.13% 0.11g 0.08% 2.989 2.57% 0g
Kiudained | 0.13g 0.07% 1.689g 0.62% 0.369g 0.16% 0g
S 32.75g 62.62g 64.28g 81.94g
Siisivesikud kokku 37.82% 49.88% 61.38% 60.03% 53.99 41.7% 59.1g 50.68% Og
Sool kokku 0.09g 0.00g 0.02g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased 7-12a
E . 388kcal 541kcal 458kcal 568kcal 556kcal 502kcal Okcal
nergia 1622kj 2265kj 1916kij 2375kij 2327kj 2101kj 0kj
valgud 17.00g 22.93g 22.10g 20.29g 27.52g 21.97g 0
algu 17.54% 16.94% 19.30% 14.30% 19.80% 17.50% 9
16.58g 18.09g 15.09g 21.58g 15.96g
Rasvad 38.49% 30.08% | 8-479 16.64% 23.93% 34.92% 28.62% | 09
Kullastunud rasvhapped 2.41g 5.60% 0.40g 0.64% 0.56g 1.01% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 42.55¢g 71.68g 73.34g 86.82g 62.97g 67.47g 0
va kiudained) 43.91% 52.98% 64.06% 61.18% 45.29% 53.76% 9
Suhkrud kokku |14.80g 15.27% 0.11g 0.08% 2.98g 2.38% 0g




Kiudained | 0.13g 0.07% 1.68g 0.59% 0.36g 0.14% 0g
siisivesikud kokku 12589 7.o8a 73.3%9 | 88.59 61.77% S2.979 578391 og
Sool kokku 0.09g 0.00g 0.02g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased 13-18a
Energia 388kca! 541kca! 458kca! 568kca! 556kca! 502kca! Okca!
1622kj 2265kj 1916kj 2375kj 2327kj 2101kj 0kj
valgud 17.00g 22.93g 22.10g 20.29g 27.52g 21.97g 0g
17.54% 16.94% 19.30% 14.30% 19.80% 17.50%
Rasvad | 5w | oome | 84791664% | 2058 o 22| 09
Kullastunud rasvhapped 2.41g 5.60% 0.40g 0.64% 0.56g 1.01% 0g
Siisivesikud imendqvad_(ehk 42.55g 71.68g 73.34g 86.82¢g 62.97g 67.47g 0g
va kiudained) 43.91% 52.98% 64.06% 61.18% 45.29% 53.76%
Suhkrud kokku |14.80g 15.27% 0.11g 0.08% 2.98g 2.38% 0g
Kiudained | 0.13g 0.07% 1.689g 0.59% 0.369g 0.14% 0g
siisivesikud kokku g L a 23349 | 88.50 61.77% S22 o7eal og
Sool kokku 0.09g 0.00g 0.02g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilaskodu
Energia 1034kca! 954kca! 649kca! 1416kca! 1204kca! 1052kca! Okca!
4327kj 3994kj 2717kj 5924kj 5037kj 4400kj 0kj
valgud 48.73¢g 32.54g 22.06g 47.44g 35.969 37.35¢g 0g
18.85% 13.64% 13.59% 13.40% 11.95% 14.20%
Rasvad 44.57g 42.40g 26.95g 68.10g 38.51g 44.11g 0g
38.79% 39.97% 37.36% 43.29% 28.79% 37.73%
Kullastunud rasvhapped 0.00g 0.00% 0g
Sisivesikud imendtfvad_(ehk 109.54g 110.70g 79.62g 153.30g 178.38g 126.31g 0g
va kiudained) 42.37% 46.39% 49.05% 43.31% 59.27% 48.03%
Suhkrud kokku 0.00g 0.00% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susivesikud kokku | 98| JSSIR | lo0mn|  assion| oo Te03| 00
Sool kokku 0.00g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Pikkapdevariihm
Energia 489kca! 342kca! 368kca! 480kca! 439kca! 424kca! Okca!
2045kj 1433kj 1538kj 2008kj 1837kj 1772kj 0kj
vaigud Jozem|  1sa 1070 | loor|10-399 9.47% 1oos% | 0
Rasvad | Iguee | iigew| 3838037%|  IER| i 36| 09
Kullastunud rasvhapped 0.00g 0.00% 0g
Siisivesikud imenduvad (ehk 50.44g 37.35g 72.52g 53.47g 49.63g 52.68g 0
va kiudained) 41.27% 43.63% 78.93% 44.56% 45.21% 49.70% 9
Suhkrud kokku 0.00g 0.00% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susivesikud kokku | P8 |  TR| JOR|  dasen|  asaion do70m| 00
Sool kokku 0.00g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g
Opilased (hooldus)
Energia 1355kca! 1771kca! 1581kca! 1277kca! 1423kca! 1481kca! Okca!
5669kj 7410kj 6615kj 5343kj 5952kj 6198kj 0kj
valgud 61.85g 78.22g 59.20g 67.71g 66.84g 66.76g 0g
18.26% 17.67% 14.98% 21.21% 18.79% 18.03%
Rasvad 41.44g 60.60g 36.53g 38.35g 54.14g 46.21g 0g
27.52% 30.80% 20.79% 27.03% 34.25% 28.08%
Kallastunud rasvhapped 2.60g 1.73% | 2.60g 1.32% 2.60g 1.48% | 2.60g 1.83% | 2.60g 1.64% 2.60g 1.58% 0g
Siusivesikud imendqvad_(ehk 183.64g 228.19¢g 253.89¢g 165.27g 167.01g 199.60g 0g
va kiudained) 54.22% 51.54% 64.23% 51.77% 46.96% 53.91%
Suhkrud kokku | 15.00g 4.43% |14.98g 3.38% | 15.00g 3.79% | 15.00g 4.70% | 15.00g 4.22% 15.00g 4.05% 0g
Kiudained 0.00g 0.00% 0g
susvestkua kowvs | 122538 | 228338 el ignaza| ic7ols o] oo
Sool kokku 0.10g 0.10g 0.10g 0.10g 0.10g 0.10g 0g
Koka poolt lisatav sool 0.00g 0g

Print




