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Grupi Kool Nidala meniii

| Killastunud Susivesikud
Soogikord |Retsept Koostisained Allergeenid|Kaal |Energia |Rasvad Valgud |imenduvad (ehk |Kiudained
rasvhapped L
va kiudained)
Hakklihakaste (G,L)
‘T’:’toa?' 75 Hakkliha (sea-veise), Sibul, Toidudli, Nisujahu,
Keedetug Kartul Hapukoor 20%, Maitseained (keskmiselt), 130g|222Kcal|{17.93g|4.87g 7.43g |7.469g 0.43g
Tomati- kurgisalat Maitseroheline, Sool, Piim 2,5%, Porgand, Vesi 759 |111Kcal|2.68g |0Og 3.12g |18.59¢ 0g
hapukoore g (L) 50 Tatratangud, Toidudli, Vesi 21 75g |85Kcal |2.24g |Og 1.33g (14.799g 0g
Kaglika-angnassisalagt Kartul, V3i 82% > 50g |24Kcal |1.78g [1.21g 0.51g |1.29g 0.43g
esmaspaev |, « 551150 Tomat, Kurk, Hapukoor 20%, Maitseroheline > 50g |45Kcal |2.92g |Og 0.59g |3.38g 0g
26.01.2026/ -0UNasook PR?A Piimatooted Kaalikas, Ananassi kompott, Toidudli I 150g|82Kcal |3.83g |2.57g 4.83g |7.13g 0g
(piim, keefir R 2,5% ) Piim 2,5%, Keefir 2,5% 200g|72Kcal |0g 0g 0.1g |18g 0g
(E) 1§0ml 270 Vesi, Mahlajoogikonsentraat 50g |125Kcal{1.22g |0.06g 3.75g |24.5¢g 0.27g
Morss 200ml Leib (keskmiselt), Sepik, Sai (keskmiselt) 100g|43Kcal |0.1g |Og 1.1g |8.5g 0g
Leivavalik (G) 50g Apelsin
Apelsiin 100g
Kokku: |880g|809Kcal| 32.7g 8.71g 22'7621 103.64g 1.13g
ggga-nuudllsupp O Kana (nahaga), Kartul, Porgand, Sibul, Toidudli,
Kirs?—kohu iimakreem Makaronid, Sool, Maitseained (keskmiselt), 1 250g|200Kcal|9.99 |1.45¢g 7.37g |20.07¢g 0.74g
150g P Maitseroheline, Vesi > 150g|193Kcal|6.3g |0g 18.83g(15.32g 0g
teisipaev " O e Suhkur, Kohupiim 5%, Marjad (kilmutatud) 150g|87Kcal |3.99 |2.85g 4.95g |7.95g 0g
27.01.2026|-0UNasook Tslrgn?lj% PRIA (L) Piim 2,5% % 50g |125Kcal|1.22g |0.06g 3.75g [24.5g 0.27g
. . Leib (keskmiselt), Sepik, Sai (keskmiselt) 100g|36Kcal |0.06g |Og 1.37g |6.1g 0g
Leivavalik (G) 50g Kaalikas
Kaalikas PRIA 50g
Kokku: |700g|641Kcal|21.38g 4.369 36.279| 73.94g 1.01g
Uhepajatoit Kalkuniliha, Kartul, Valge peakapsas, Porgand,
(kalkunilihast) 250g Kaalikas, Sibul, Toidudli, Sool, Maitseained
Hiinakapsa-maisi- (keskmiselt), Maitseroheline, Vesi 2(5)09 gagfl ;329 8903 (1)17'239 42188'319 g;ig
paprikasalat 50g Hiinakapsas, Paprika, Toidudli, Maitseroheline, 509 42Kcal 2'2 9 0' 9 0'939 4.6 9 0' 9
kolmapsev Peedisalat sdstraga 50g|Suhkur, Mais (konserveeritud) 2 1589 87Kcal 3'93 29859 4'953 7'9gg Og
28.01.2026 Léunasodk (Pll_l)m 2.5% PRIA 150ml Eﬁ:_la;esgzet, Toidudli, Marjad (kilmutatud) 1 200g|20Kcal |0g 0g 0g 59 0g
. ' ) 50g |125Kcal{1.22g |0.06g 3.75g |24.5¢g 0.27g
Marjatee 200ml Suhkur, Vesi, Teepuru 100gl52Kcal 10.360 o 0.2 12 0
Leivavalik (G) 50g Leib (keskmiselt), Sepik, Sai (keskmiselt) 9 209 159 S 9
Oun PRIA 100g Oun
Kokku: |850g|606Kcal{18.21g 2.94g 22.11gI 87.13g 1.31g
Koorene Idhesupp (L,K)|Kartul, Léhe/forell, Porgand, Sibul, Toidudli,
250g _ Maitseained gkeskm'lselt), Maitseroheline, Sool, 2509|223Kcall14.7291.02g 8.21g [14.199 0.43g
Kakaopuding (L) 150g [Vahukoor 35%, Vesi
- e |14, 2 150g|165Kcal|3.57g |2.28g 4.53g |28.75g 0g
Moos 20g Piim 2,5%, Kakaopulber, Suhkur, Kartulitérklis,
L " - " 2 20g |34Kcal |0g 0g 0.06g |8.44g 0g
neljapaev . .., IPiim 2.5% PRIA 150ml |Vaniljesuhkur, Vesi
29.01.2026 Ldunasook 1) Moos (keskmiselt) 2 150g|87Kcal |3.9g |2.85g 4.95g |7.95g 0g
Ede : . - 1 50g |125Kcal{1.22g |0.06g 3.75g |24.5g 0.27g
Leivavalik (G) 50g Piim 2,5% 100g/30Kcal 0.2 0 1.6 5.4 0
Punane kapsas PRIA | Leib (keskmiselt), Sepik, Sai (keskmiselt) 9 29 |9 9 [249 9
100g Punane Peakapsas
Kokku: |720g|664Kcal|23.61g 6.21g 23.1g 89.23g 0.7g
Guljass sealihast (G,L)
130g Sealiha (keskmiselt), Nisujahu, Sibul, Toidudli,
Sdmer riis Hapukoor 20%, Tomatipasta 20%, Sool,
Keedetud makaronid Porgand, Maitseroheline, Maitseained 130g|190Kcall13.22g|3.91g 9:459 8.069 0.43g
(G) (keskmiselt), Vesi 75g |111Kcal|1.86g |0Og 1.84g (21.7g 0g
Porgandi- virsikusalat |Riis, Toidudli, Vesi 2,1 759 |113Kcal|2.07g 10.03g 3.429 (209 0.469
N AN . 50g |47Kcal |2.97g |Og 0.27g |4.269g 1.16g
50g Makaronid, Toidudli, Vesi 1
reede . - = g 50g |47Kcal |4.03g |Og 0.48g |2.24g 0.16g
LBdunasook |Varskekapsa - Porgand, Suhkur, Toidudli, Virsikukonserv 2
30.01.2026 N . I 200g|4Kcal |0g 0g 0g 1.05¢g 0g
redisesalat 50g Valge peakapsas, Valge redis, Toidudli 1
N . 150g|87Kcal |3.9g |2.85g 4.95g |7.95g 0g
Taimetee 200g Teepuru, Vesi, Suhkur
a - 50g |123Kcal{1.17g |0.07g 3.64g [24.3g 0.41g
Piim 2.5% PRIA (L) Piim 2,5% 100g!50Kcal 10 0 0.3 10.2 39
150ml Leib (keskmiselt), Sepik 9 9 9 -39 29 99
Leivavalik (G) 50g. Pirn
Pirn PRIA 100g
Kokku: |880g|772Kcal|{29.22g 6.86g 24.35g 99.76g 6.52¢g
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