Koolilouna nadalameniiii 01.06.2026 - 04.06.2026

Rakvere Vabaduse Kool 4-9 klass
esmaspaev, 1.juuni Kogus, g Kcal Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g [ Allergeen
Kana - riisi pajaroog 280 288 17.23 3.78 45.41 10
Rostitud rooskapsas 50 18 1.75 0.50 2.20
Kaalikasalat 60 28 0.57 0.17 6.86
Jaasalat, porgand, rohelised oad, peet 60 18 0.81 0.14 3.87
Kastmevalik salatitele 15 84 0.17 9.14 0.32 10;2
Seemnesegu 8 44 1.82 3.50 1.99 11
Maitsevesi 125 2 0.09 0.12 0.59
Pria piimatooted 125 73 4.02 3.79 5.73 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Oun ja punasekapsa snakid 200 66 1.80 0.56 15.30
Kokku : 708 30.72 22.71 98.24
Kalkuni-lillkapsasupp 280 107 11.85 1.46 12.74
Kirsi - jogurtidessert 120 80 5.81 2.52 8.52 2
Peediplireesupp 280 150 3.72 5.92 20.73 2
Rostitud sepikukuubikud 5 21 1.06 0.32 3.07 1
teisipdev, 2.juuni Kogus, g Kcal Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g [ Allergeen
Kalkuni - kédgiviljaraguu (kartulita) 150 74 8.76 1.92 5.87
Réstitud juurseller 50 21 0.99 0.42 4.24 9
Keedetud riis 50 64 1.26 0.44 13.65
Odrakruubipuder sibulaga 50 60 1.53 0.60 12.54 1
Kapsa-porgandi salat hapukoorega 60 33 0.80 1.95 3.61 2
Peet, kaalikas, porru, jdhvikad 60 19 0.75 0.24 4.20
Kastmevalik salatitele 6 34 0.07 3.65 0.13 10;2
Seemnesegu 27 148 6.16 11.80 6.70 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Pria piimatooted 125 73 4.02 3.79 5.73 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 20 57 1.64 0.67 10.65 1;11;2
Banaan ja porgandi snakid 200 138 2.20 0.70 32.00
Kokku : 723 28.28 26.32 100.03
Kérvitsa -hernesupp sealihaga 280 203 17.27 4.31 26.00 9
Leivavaht johvikatega 100 130 1.96 0.56 28.05 1
Piim, R 2,5% 50 27 1.50 1.25 2.40 2
Kodgiviljalasanje 280 534 27.86 13.33 78.30 1;2;3
kolmapéeyv, 3.juuni Kogus, g Kcal Valgud,g | Rasvad,g | Siisivesikud,g [ Allergeen
Hautatud kartulid tomati ja sealihaga 280 208 13.18 4.53 29.94
Aurutatud lillkapsas 50 12 0.88 0.11 2.53
Hiinakap lat varske kurgiga 60 14 0.83 0.45 1.82
Redis, brokoli, peet, mais 60 28 1.30 0.21 5.74
Kastmevalik salatitele 12 67 0.14 7.31 0.25 10;2
Seemnesegu 27 148 6.16 11.80 6.70 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Pria piimatooted 125 73 4.02 3.79 5.73 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Pirn ja kaalika snakid 200 73 1.40 0.70 17.90
Kokku : 712 30.47 30.05 87.29
Kanasupp kikerhernestega 280 258 21.65 10.21 19.47
Puuviljasalat 120 40 0.51 0.32 9.62
Vaniljekaste 20 17 0.60 0.50 2.65 2
Tomatine kodgiviljasupp 280 117 4.43 0.69 24.99
neljapéeyv, 4.juuni Kogus, g Kcal Valgud,g | Rasvad,g | Sisivesikud,g [ Allergeen
Kartuli - I6he ahjuroog 280 420 29.42 20.51 30.39 2;3;4
Ahjukdrvitsakuubikud 50 17 0.60 0.32 3.60
Hapukap lat 60 17 0.65 0.44 2.68
Hiinakapsas, redis, mais, porgand 60 25 0.99 0.24 5.26
Kastmevalik salatitele 2 11 0.02 1.22 0.04 10;2
Seemnesegu 3 16 0.68 1.31 0.74 11
Maitsevesi 150 3 0.10 0.14 0.71
Pria piimatooted 125 73 4.02 3.79 5.73 2
Leivatoodete valik sh rukkileib (5 sorti) 30 86 2.46 1.01 15.97 1;11;2
Oun ja nuikapsa snakid 200 65 0.70 0.56 15.90
Kokku : 733 39.64 29.54 81.02
Koorene kédgiviljaplreesupp kalkunilihaga 280 156 11.88 7.06 12.41 2
Rostitud sepikukuubikud 5 21 1.06 0.32 3.07 1
Kama- kohupiimakreem marjadega 120 105 6.96 2.43 13.15 1;2
Marjakaste 20 8 0.15 0.04 1.38
Kodgiviljaroog 280 242 6.91 11.75 28.70 1;2,9
Suvikdrvitsahautis 150 69 2.56 1.11 13.48
Nédala keskmine: [ 720 [ 30.35 28.25 92.1

10 pieva keskmine : |

Téapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat voi talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kisi teenindajalt voi e-posti aadressilt:

Joogivesi on kooliséoklas iga paev tasuta kattesaadav.

Pakume kuni 0.25 liitrit piima voi piimatoodet nadalas Gihe dpilase kohta.
Oleme liitunud Euroopa Liidu koolipiima- ja puuvilja programmiga.
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Koolis6dkla juhataja




