Koolilouna nadalameniiii 06.10.2025 - 10.10.2025

Viimsi gumnaasium 10-12 klass
esmaspaev, 6.oktoober | Kogus, g| Kcal | Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Sealihaguljas$ 150 133 10.82 5.55 9.85 1;2
Aurutatud brokoli 80 27 2.69 0.30 4.71
Keedetud tatar 80 94 3.33 0.96 18.56
Keedetud kartulid 80 83 2.13 0.11 18.93
Porgandisalat 80 28 0.76 0.30 6.36
Peet, hapukapsas, kaalikas, roheline uba 80 25 1.08 0.16 5.26
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.13 0.32 2
Seemnesegu 30 165 6.84 13.12 7.45 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Banaan ja kurgi snakid 170 97 1.53 0.34 22.44
Kokku : 824 31.94 31.15 110.71
[Varskekapsa-la&tsehautis 150 110 6.50 1.40 17.19
teisipaev, 7.oktoober | Kogus, g| Kcal |Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Maksastrooganov 150 121 15.57 5.19 2.99 1;2
Rostitud rooskapsas 80 46 2.80 2.80 3.52
Kartulipuder 80 81 2.19 0.72 16.80 2
Keedetud kurkumiriis 80 102 2.02 0.71 21.84
Korvitsa ja porru salat karriga 80 39 0.80 2.55 3.84
Jaasalat, porgand, redis, kaalikas 80 19 0.82 0.20 4.30
Kastmevalik salatitele 5 28 0.06 3.04 0.11 2
Seemnesegu 21 115 4.79 9.18 5.21 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Qun ja valge kapsa snakid 170 55 1.10 0.48 13.00
Kokku : 809 34.43 35.65 93.74
[Ké8givilia ahjuroog 300 417 7.58 26.01 39.88 1;2
kolmapaeyv, 8.oktoober | Kogus, g| Kcal |Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Riisiroog kanalihaga 300 345 17.60 3.63 61.06
Aurutatud rohelised oad 80 23 1.43 0.08 5.38
Peedisalat 80 34 1.28 0.16 6.96
Valge peakapsas, kaalikas, kurk, mais 80 33 1.14 0.28 7.10
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.13 0.32 2
Seemnesegu 30 165 6.84 13.12 7.45 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Pirn ja kérvitsa snakid 170 53 1.02 0.42 13.09
Kokku : 826 32.07 28.00 118.19
[K&6givilia - riisiroog kurkumiga 300 352 9.26 2.93 73.60
neljapaev, 9.oktoober | Kogus, g| Kcal [Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Sealiha tomatises kastmes 150 133 16.35 5.38 5.31
Aurutatud mais 80 83 2.54 0.66 17.39
Keedetud makaronid 80 114 3.33 0.75 22.88 1
Keedetud kartulid 80 83 2.13 0.11 18.93
Hiinakap lat maisiga 80 53 1.40 3.49 4.57
Salatilehtede segu, peet, porgand, jdohvikas 80 25 0.88 1.08 5.78
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.13 0.32 2
Seemnesegu 15 82 3.42 6.56 3.72 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Oun ja kaalika snakid 170 60 1.02 0.56 14.62
Kokku : 807 33.83 28.90 110.35
|[Kikerherne-paprikakaste (vegan) 150 132 5.90 2.19 19.63
reede, 10.oktoober | Kogus, g| Kcal [Valgud,g| Rasvad,g | Siisivesikud,g| Allergeen
Kala tomati ja paprika kastmes 150 91 12.14 1.48 7.80 4
Rostitud punane peet Urtidega 80 45 1.54 0.59 8.35
Keedetud kartulid 80 83 2.13 0.11 18.93
Keedetud parl kuskuss 80 104 3.58 0.96 20.41 1
Kaalika - dunasalat 80 30 0.60 0.25 7.31
Jadsalat, mais, redis, suvikorvits 80 30 1.30 0.26 6.08
Kastmevalik salatitele 20 111 0.23 12.18 0.42 2
Seemnesegu 30 165 6.84 13.12 7.45 11
Maitsevesi 180 3 0.13 0.17 0.86
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Ploom ja porgandi snakid 170 65 1.44 0.85 14.54
Kokku : 814 32.39 30.98 108.12
[Kodujuustu-kéégiviljakaste 150 266 14.43 5.33 41.22 2
Nédala keskmine: [ 816 | 3293 [ 30.94 | 108.22 |

10 pseva keskmine : | [ [ [ |

Tapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat véi talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi teenindajalt v6i e-posti aadressilt:
viimsi.gymnaasium@daily.ee
Joogivesi on koolistoklas iga paev tasuta kattesaadav.

Kool Koolis6okla juhataja




