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Koolilouna men
Tallinna Jarveotsa Glimnaasium

36. nadal 01.09-04.09.2026 13, Kiass 49, klass
. s ' Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku
L K Koostisosad Kogus, g e o Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g e P Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g e o Rasvad, g | Valgud, g
Valk |
Valik Il
Taimetoit / Valik Il
PRIA
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
unasss ' Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku
Launassk Koostisosad Kogus, g e o Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g e P Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g e o Rasvad, g | Valgud, g
. . Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku
L Koostisosad Kogus, g kcfl o Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g kcfl P Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g cfl & Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Koorene Ishesupp spinati ja keedumunaga (L) ;“D:f"‘::”‘f:r"‘:"”'““gu's“’“" 1ahe, spinat, kanamuna, vesi, toidukoor, toidudli, saogisool, must 250,00) 181,00 11,60 9,20 11,90 300,00) 217,20) 13,92 11,04 14,28 350,00/ 253,40 16,24 12,88 16,66
Valik Il | Minestronesupp kanalihaga (G) VK:;“'('ZSU gﬁ’ii’g.:;;“;ﬁ‘i; lf;“:s::“;'a :ﬁ“"fad' porrulauk, mugulsibul, kiidsaluk, tomatipasta, 250,00/ 179,00 16,80 6,32 11,70 300,00 214,80) 20,16] 7,58 14,04 350,00/ 250,60/ 2352, 8,85] 16,38
Taimetoit / Valik Iil| Kreemine seenepiireesupp tofuga (L) f:)’;’:";‘f;‘;’;;:‘“- kartul, mugulsibul, porgand, kilislauk, vesi, toidukoor, toidudii, tadmian, must 250,00) 136,00 8,64 8,55 567 300,00) 163,20 10,37 10,26 6,80 350,00/ 190,40 12,10 11,97 7,94
Risivah rabarbs © im. vesi. vahukoor. suhkur. vanilisuhkur, rabarber. maasikas, karulitarklis 160,00 214,00 2910 9.39 257 160,00 214,00 2910 9.39 287 160,00 214,00 2010 9.39 287
PRIA | Pimatooted (oiim. keefir (L) 50.00) 26.20) 2.44 1.28) 1.72] 50.00 26.20 2.44 1.2 1.7 50.00 28.20 2.44 1.28 1.7
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sort)ja taistera- v0i kaerasepik (G) 30,00 7386 15,69 060 215 40,00 98,48 2092 080 286 40,00 9848 2092 0.80 286
[Kaalicas 100.00) 35.60) 6522 0.10) 10 100.00) 35.60) 622 010, 110 10000 35.60 522 010, 110
Koldu: 532,66 65.05] 20.57] 19.74] 593.48] 7260 261 2283 629.68) 74.92 2445 25.21
Nolad Sunasss Energia, | Sisivesiku Energia, | Sisivesiku Energla, | Sisivesiku
eljapev Lounasaok Koostisosad Kogus, g | e sk | Rasvad, o | Valgud, g Kogus, g | e o1 | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g | =erd d Rasvad, g | Valgud, g
Vil sealihaca Sealha. kertul. poraand.kaallkas. valae oeakapsas. muaulsibul. uurseller. toldudii ti 25000] 220,00 2450 873 993 30000] 274,60 29.40 1048 11.92) 35000 32060 34,30 1222 13.90)
Valik Il Kana-risiroog karriga (L) T  rone e homed, porgand, muguisibul, toidukeor, karfpulber, vesi, soogisool 250,00 391,00 40,60 16,60) 17,60) 30000 469,20 48,72 19,92, 21,12 35000 547,40 56,84 23,24 24,64
Taimetoit / Valik roheliste hemestega \Lalge peakapsas, porgand, hemed, mugulsibul, must pipar, kaalikas, todui vesi i, petersell 250,00] 17,45 1,57 0,82 0,54 350,00] 24,43 2,20 1,14 0,76 350,00/ 24,43 2,20 1,14 0,76
Kiiislaugu-jogurtikaste (L) Matsestamata jogurt, kiisaluk, s6ogisool 50,00 63.90 6.9 343 128 50,00 63.90 696, 343 1,28 10000 127,80 13,92 686, 256,
Peot  nuikapsas | tomat / spinat 200.00) 52.30 5.00 050 220 250.00) 65.38 10.00) 063 275 300.00) 78.45) 12.00 075 330
Salatikaste Gunamahi. & t0idublL sidrunimah. S6baisool. must pipar. petersell 5.00) 24.94) 0.20) 268 0.02) 10.00 49,88 0.39) 536, 0.04 10.00 49.88) 039) 536, 0.4
6 i 15.00) 91.70 0.22 501 383 15.00) 91.70 0.22 5,01 3.3 15.00) 0.22 801 3.3
PRIA[Piimatooted (pim. keefin (L) 50.00) 28.20) 2.4 1.28 172 50.00) 28.20) 244 1.28 172 50.00) 244 1.28 172
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sort) a taistera- voi kaerasepik (G) 30.00 7386 15.69) 0.60 2.15 40.00 98.48 20.92 0.80 2.86 50,00 26.15 1.00 3.8
100.00) 39,98 11.94 0.00) 0.30) 100.00) 39,98 11.94 0.0, 030 100.00) 11.94 0.0 030
Kokku: 603.88] 69.95 2523 2143 71231 82.27 2998 24.70 101.36 3548 2023
Reede Lounassok Kogus,g | Eerait | SUSHOSKU | Racvad, g | Vaigud, o Kogus,g | Elerd® Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g SUshesik! | Rasvad, g | Valgud, @
Valik 1| BBQ kanakintsuliha, ahjus kilpsetatud (PT) Konakintsy D‘Dagigozf:;zl"ves" ti suhkur, mes, jahvatatud paprika, kiidslauk, 50,00/ 62,80, 0,74 1,37 11,80 60,00 75,36] 0,89 1,64 14,16 70,00 87,92, 1,03 1,01 16,52
Vaik Il Tomatine ahiukala Prantsuse irideaa (PT) Valae kala, tomatipasta. vesl. Pranisuse rdiseau "Santa Maria"_s6baisool, must pipar 50.00) 0.70) 0566, 234 913 0.00) 7284 079) 281 1097 70.00) 8498 092, 325 12.80
Taimetoit / Valik Il |Liatse-porgand pikkpoiss (M, PT) e sl mmmasedoranid). pastnaak. muguisioul. kanamuna fival, vesi, soogisool, must 50,00 7240) 913 204 331 60,00 86,88, 10,96 245 397, 7000 10138 12,78 286, 483
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidusli, piim, s86gisool, toidukoor 50,00 59,00 399 395 1,88 50,00 59,00 399 395 1,88 50,00, 59,00 399 395 1,88
Riis_keedetud Riis. vesl. s6oaisool. oidudl 8000 126,00 2090) 379 82 10000 15750 2613 474 228 12000 189,00 3135 569 273
i (©). keedetud Tai pasta vesi. sb6aisool. vesi. toidusli 80.00] 134,00 22.00 3.12 3.9 100,00 167.50) 2750 3.0 474 120,00 201.00] 33,00 468 560
Jaisalat / roheline hernes redis / paprika 200.00 71.60) 8.5, 056, 459 250.00 89.50) 1110 070, 574 300.00]_t107.40) 13.43 0.4 6.89
Salatikaste Gunamahl_ o toidudl. sidrunimahl_ soaisool. must pipar. petersell 500 24.94 0.20 268 0.02 10.00) 49.88 0.39 5.6 0.04 10.00! 49.88 0.39 5.36 0.04
5 10.00 61.13) 0.15, 534 255 10.00 61.13) 0.15, 534 255 10.00 61.13) 0.5 534 255
PRIA[Pimatooted (pim. keefr) (L) 50.00 28.20 2.44 1.28] 1.72) 50.00 28.20 2.44 1.28) 1.72) 50,00 28.20 2.44 1.28 1.72)
Taistera-/seemneleib (vihemalt 2 sort) i taistera- vol kaerasepik (G) 30.00) 73.86] 15,60 0.60) 2.15 40.00) 98.48) 2092) 0.0 286 5000 123.10 26.15, 1.00 358
Poraand 100.00 32.40 560 0.20 0.60 100.00 32.40 560 0.20 0.50 100.00 32.40) 560 0.20 0.30
Kokku 673.93) 80.65 22.89 30.92 818.95] 99.19 27.90 36.26 930,03 11753 3025 4189
NADALA KESKMINE KOKKU: | 603,49 71,88 2289 24,03 708,25 84,60 2683 2793 809,47 97,94 30,06 3211
Pahitoitainatest saadav eneraia osakaal (E%) 47,65 3414 1592 47,83 3410 1577 48,40 33, 1587
Noutud vahemik kahenidala keskmi 550-650 | 4560 %E | 25-40%E | 10-20%E 700-800 | 4560 %E | 25-40%E | 1020%E 800-900 | 45:60 %E | 25-40%E | 1020%E
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