
Koolilõuna 18.09-22.09.2023

Esmaspäev
Kogus, g

Energia, 

kcal

Süsivesikud

, g
Rasvad, g Valgud, g

Lõunasöök Valge kalafileetükid koorekastmes 160,00 186,12 13,80 14,41 23,73

Kartulipüree 100,00 75,43 17,43 0,10 1,96

Riis, aurutatud 100,00 158,57 35,57 0,57 3,57

Hiina kapsa salat 50,00 9,68 2,01 0,09 0,55

Porgandisalat 50,00 42,67 9,18 0,35 2,68

PRIA Piimatooted (piim, keefir) 100,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 70,00 134,17 28,70 0,97 4,60

Pirn 120,00 55,66 16,97 0,00 0,30

Kokku: 662,29 123,65 16,49 37,38

Teisipäev
Kogus, g

Energia, 

kcal

Süsivesikud

, g
Rasvad, g Valgud, g

Lõunasöök Hakklihasupp köögiviljadega 300,00 324,43 24,94 20,39 12,60
Tarretis 160,00 210,81 38,79 4,86 3,44

PRIA Piimatooted (piim, keefir) 100,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 60,00 138,00 29,52 1,00 4,73

Õun 100,00 48,26 13,54 0,00 0,00

Kokku: 721,50 106,79 26,25 20,77

Kolmapäev
Kogus, g

Energia, 

kcal

Süsivesikud

, g
Rasvad, g Valgud, g

Lõunasöök Veiselihaguljašš 85,00 202,00 11,94 13,09 10,82

Kartulipüree 100,00 90,40 14,50 2,37 2,35

Tatar, aurutatud 100,00 79,86 16,59 0,50 2,99

Kapsasalat 50,00 27,50 4,88 1,03 0,41

Peedisalat 50,00 67,01 13,49 0,34 3,89

PRIA Piimatooted (piim, keefir) 100,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 70,00 161,00 34,44 1,16 5,52

Porgand 120,00 38,88 10,20 0,24 0,00

Kokku: 666,65 106,04 18,73 25,98

Neljapäev
Kogus, g

Energia, 

kcal

Süsivesikud

, g
Rasvad, g Valgud, g

Lõunasöök Koorene kanasupp kollase karriga 300,00 251,68 22,45 17,34 16,83

Jogurt marjamoosiga 160,00 285,40 38,94 6,70 7,75

PRIA Piimatooted (piim, keefir) 100,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 60,00 138,00 29,52 1,00 4,73

Ploom 100,00 45,68 11,76 0,30 0,50

Kokku: 720,76 102,67 25,34 29,81

Reede
Kogus, g

Energia, 

kcal

Süsivesikud

, g
Rasvad, g Valgud, g

Lõunasöök Tomatine kalkunipada  ürtidega 150,00 237,19 24,58 11,72 13,35

Riis, aurutatud 100,00 121,19 25,07 0,73 4,13

Täisterapasta/pasta 100,00 180,00 34,30 1,41 6,64

Porgandisalat 50,00 30,38 4,35 1,57 0,39

Juurviljad 50,00 43,52 7,86 1,32 1,20

PRIA Piimatooted (piim, keefir) 100,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 70,00 134,17 28,70 0,97 4,60

Arbuus 100,00 33,48 7,34 0,30 0,50

Kokku: 779,93 132,20 18,02 30,81

NÄDALA KESKMINE KOKKU: 710,23       114,27       20,97         28,95         

Menüü kaloraaž on arvestatud III vanuseastmele. PRIA KOOLIPIIMA PAKUME IGA PÄEV


