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JAKOB WESTHOLMI GUMNAASIUM
49. NADALA MENUU

Singi-peekonikaste

keedusink, suitsupeekon, tomatipasta, koogikoor 15% (L),
rapsioli, sibul, riisijahu, maitseained, maitseroheline
Keedetud makaron, keedetud tatar, hautatud porgand,
hautatud aeduba

Kapsas, porgand, tomat, punane uba, maitseroheline
Kastmevalik salatile

Tee sidruniga, piim 2,5%, keefir 2,5%, vesi

Rukkileib, must vormileib, seemneleib, peenleib, sepik
Energia: 747 kcal

Susivesikud: 105,0 g

Valgud: 27,9 g

Rasvad: 27.0¢g

Kana-korvitsarisoto

broileri kintsuliha, korvits, riis, porgand, sibul, rapsioli
Uhepajatoit linnulihaga

kalkuni kintsuliha, kartul, kaalikas, kapsas, sibul, porgand, rapsioli
Tatra-varskekapsapada kikerhernega

tatar, kapsas, kikerhernes, porgand, sibul, rapsidli, maitseained
Koogiviljarisoto

riis, sibul, porgand, hernes, mais, rapsioli, maitseained

Sealiha-hapukapsapada

sealiha, hapukapsas, porgand, sibul, rapsidli, maitseained
Keedetud kartul, keedetud riis, keedetud tatar, ahjukaalikas
Hiina kapsas, keedetud peet, porgand, kikerhernes
Kastmevalik salatile

Seemnesegu

Puuvili

Piim 2,5%, keefir 2,5%, vesi

Rukkileib, must vormileib, seemneleib, peenleib, sepik
Energia: 802 kcal

Susivesikud: 120,0 g

Valgud: 30,6 g

Rasvad: 28.3 ¢

Guljass linnulihast

kalkuni kintsuliha, sibul, tomatipasta, riisijahu, koégikoor 15%(L),
rapsidli, maitseained

Sealiha sinepikastmes

sealiha, koogikoor 15%(L), sibul, sinep, maisitarklis, rapsioli
Hautatud porgand ja hernes koorekastmes

porgand, hernes, koogikoor 15%(L), rapsidli, maitseained

Pilaff ubadega

riis, sibul, porgand, uba tomatikastmes, tomatipasta, rapsioli
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K 08.12.21 Kanahautis porgandiga 150
broileri kintsuliha, porgand, porru, purustatud tomat,
tomatipasta, maisitarklis, kiitislauk, rapsioli, maitseained
Keedetud makaron, keedetud tatar, keedetud kartul, hautatud

lillkapsas 150
Kapsas, porgand, valge redis, marineeritud kurk, maitseroheline 100
Kastmevalik salatile 10
Puuvili 200
Piim 2,5%, keefir 2,5%, vesi 200
Rukkileib, must vormileib, seemneleib, peenleib, sepik 40

Energia: 727 kcal

Susivesikud: 114,0 g

Valgud: 29,2 g

Rasvad: 21.5¢

Kurzeme strooganov 150

sealiha, koogikoor 15%(L), sibul, marineeritud kurk, maisitarklis

Hautatud kalkuniliha koogiviljadega 150
kalkuni kintsuliha, porgand, lillkapsas, sibul, rapsidli, maitseained
Kartuli-nuikapsahautis 150
kartul, nuikapsas, porgand, porru, rapsidli, maitseained

Kuskuss koogiviljaga 150
kuskuss, porgand, hernes, sibul, brokoli, rapsioli

N 09.12.21 Lohe-brokoli koorekaste 150
|Ghefilee, riisijahu, brokoli, porgand, sibul, k6ogikoor 15% (L),
rapsioli, maitseained, till

Kartulipiiree, keedetud riis, keedetud kuskuss, hautatud aeduba 150
kartul, piim 2,5%, voi

Hiina kapsas, keedetud peet, kurk, mais, maitseroheline 100
Kastmevalik salatile 10
Seemnesegu 20
Piim 2,5%, keefir 2,5%, vesi 200
Rukkileib, must vormileib, seemneleib, peenleib, sepik 40

Energia: 763 kcal

Susivesikud: 106,0 g

Valgud: 28,2 g

Rasvad: 28.3 ¢

Kala-kdogiviljavormiroog 150

kalafilee, purustatud tomat, porgand, sibul, paprika, rapsioli,
maisitarklis, maitseained, till

Kiipsetatud kala koorekastmes 150
kalafilee, marineeritud kurk, k6ogikoor 15% (L), maisitarklis
Koogivilja-ladtseguljass 150

kapsas, porgand, kaalikas, sibul, kiitGislauk, punased laatsed,

purustatud tomat, maitseained, maitseroheline

Mesised ahjukoogiviljad 150
porgnd, kaalikas, suvikorvits, ktiislauk, mesi, maitseained



R 10.12.21 Kartuli-frikadellisupp 270/30
sea-ja veisehakkliha, muna, kuivikupuru, kartul, porgand, sibul,
rapsioli, juurseller, kdogiviljapuljong, maitseained, maitseroheline

Kihiline mannapuder, kissell 130/150
manna, kakaopulber, suhkur, piim 2,5%, kartulitarklis, dunamahl

Puuvili 200
Piim 2,5%, keefir 2,5%, vesi 200
Rukkileib, must vormileib, seemneleib, peenleib, sepik 40

Energia: 753 kcal

Susivesikud: 122,0 g

Valgud: 20,2 g

Rasvad: 22.4 g

Minestronesupp 300

sea- ja veisehakkliha, makaron, kartul, porgand, hernes, sibul,

tomatipasta, rapsioli, maitseained, maitseroheline

Hapukapsasupp, hapukoor 300/10
sealiha, supikont, hapukapsas, odrakruup, porgand, sibul, rapsidli,
maitseained, maitseroheline

Korvitsapiireesupp, krutoonid 300/15
korvits, porgand, sibul, kiitislauk, kartul, juust, koogikoor 31%,

rapsioli, sidrun, maitseained, maitseroheline, sepik

Tomatine ladtsesupp 300
laatsed, porgand, sibul, kiitslauk, purustatud tomat, rapsioli,
porru, maitseained, maitseroheline

(L) - laktoosivaba



