JAKOB WESTHOLMI GUMNAASIUM
23. NADALA MENUU
Vanus 7-9 10-12 13-15 15-19
E 05.06.23 Hakklihapada valgete ubadega 100 120 150 150
sea-ja veisehakkliha, valge uba tomatikastmes, porgand, sibul,
kGitslauk, tomatipasta, maisitarklis, rapsidli, maitseained

Keedetud makaron(G), keedetud tatar, keedetud riis 100 120 150 150
Kapsas, porgand, kaalikas, marineeritud korvits, maitseroheline 50 75 75 100
Kastmevalik salatile 10 10 10 10
Tee sidruniga, piim 2,5%(L), keefir 2,5%(L), vesi 100 150 150 200
Rukkileib(G), must vormileib(G), seemneleib(G), peenleib(G),

sepik(G) 20 20 30 40

Energia: 766 kcal
Stsivesikud: 112,0 g
Valgud: 27,1 g
Rasvad: 26,2 g

Sealiha punases kastmes 100 120 150 150
sealiha, sibul, tomatipasta, marineeritud kurk, maisitarklis,
kitslauk, rapsioli, maitseained

Uhepajatoit kanalihaga 200 250 250 300
broileri kintsuliha, kartul, kaalikas, kapsas, sibul, porgand, rapsioli
Tatra-varskekapsapada ubadega 200 250 250 300
tatar, kapsas, porgand, valge uba tomatis, kllslauk, sibul, rapsidli
Hautatud lillkapsas, brokoli, porgand 100 120 150 150

lillkapsas, brokoli, porgand, rapsidli, maitseained

T 06.06.23 Kurzeme strooganov 100 120 150 150
sealiha, koogikoor 15%(LV), sibul, marineeritud kurk, maisitarklis
Keedetud kartul, keedetud makaron(G), keedetud riis 100 120 150 150
Hiina kapsas, keedetud peet, porgand, mais, maitseroheline 50 75 75 100
Kastmevalik salatile 10 10 10 10
Puuvili 100 100 100 100
Piim 2,5%(L), keefir 2,5%(L), vesi 100 150 150 200
Rukkileib(G), must vormileib(G), seemneleib(G), peenleib(G),
sepik (G) 20 20 30 40

Energia: 764 kcal
Siisivesikud: 109,0 g
Valgud: 28,3 g
Rasvad: 26,69

Kanahautis porgandiga 100 120 150 150
broileri kintsuliha, porgand, porru, purustatud tomat,

tomatipasta, maisitarklis, klitislauk, maitseained

Makaroni-hakkliharoog tomatiga (G) 200 250 250 300
sea-ja veisehakkliha, makaron(G), sibul, purustatud tomat,

porgand, rapsioli, kiiislauk, maitseained

Koogivilja-laatseguljass 100 120 150 150
kapsas, porgand, sibul, kiitislauk, punased laatsed, purustatud

tomat, maisitarklis, maitseained

Riisi-kikerhernehautis 200 250 250 300
riis, kikerhernes, sibul, paprika, rapsioli, maitseained



Vanus 7-9 10-12 13-15 15-19
K 07.06.23 Kana-koogiviljahautis 100 120 150 150
broileri kintsuliha, porgand, suvikdrvits, porru, rapsidli,
maitseained, maitseroheline

Keedetud kartul, keedetud riis, keedetud bulgur(G) 100 120 150 150
Punane kapsas, kaalikas, porgand, hernes, maitseroheline 50 75 75 100
Kastmevalik salatile 10 10 10 10
Puuvili 100 100 100 100
Piim 2,5%(L), keefir 2,5%(L), vesi 100 150 150 200
Rukkileib(G), must vormileib(G), seemneleib(G), peenleib(G),

sepik (G) 20 20 30 40

Energia: 736 kcal
Stsivesikud: 115,0 g
Valgud: 29,0 g
Rasvad: 23,2 g

Guljass sealihast 100 120 150 150
sealiha, sibul, tomatipasta, riisijahu, koogikoor 15%(LV), rapsioli,
maitseained, maitseroheline

Riisi-varskekapsa-hakklihahautis 200 250 250 300
sea-ja veisehakkliha, riis, kapsas, porgand, sibul, rapsioli

Bulgur koogiviljaga (G) 200 250 250 300
bulgur(G), porgand, hernes, mais, sibul, rapsidli, maitseained

Hautatud porgand ja kaalikas koorekastmes 100 120 150 150

porgand, kaalikas, koogikoor 15%(L), rapsioli, maitseained

N 08.06.23 Kala-koogiviljaroog tomatiga 100 120 150 150
kalafilee, sibul, porgand, paprika, purustatud tomat, ketsup,
maisitarklis, rapsidli, maitseained, till

Keedetud kartul, keedetud riis, keedetud kuskuss(G) 100 120 150 150
Hiina kapsas, keedetud peet, valge redis, marineeritud kurk,

maitseroheline 50 75 75 100
Kastmevalik salatile 10 10 10 10
Piim 2,5%(L), keefir 2,5%(L), vesi 100 150 150 200
Rukkileib(G), must vormileib(G), seemneleib(G), peenleib(G),

sepik (G) 20 20 30 40

Energia: 697 kcal
Siisivesikud: 93,0 ¢
Valgud: 34,2 g
Rasvad: 23,0 g

Majoneesiga ulekiipsetatud kala 120 130 140 150
kalafilee, majonees (LV), koodgikoor 15% (LV), sibul, rapsidli,
maitseained, till

Riisiroog kalaga 200 250 250 300
kalafilee, riis, porgand, paprika, hernes, sibul, rapsidli, till

Koogiviljaraguu 200 250 250 300
kartul, kaalikas, kapsas, porgand, sibul, rapsidli, maitseained

Lillkapsa-tomatihautis 100 120 150 150

lillkapsas, purustatud tomat, kiitslauk, rapsidli, maitseained



Vanus 7-9 10-12 13-15 15-19
R 09.06.23 Varskekapsa-hakklihasupp nuudlitega, hapukoor (L,G) 200 250 300 300
sea-ja veisehakkliha, kapsas, porgand, kartul, nuudlid(G), sibul,
rapsidli, hapukoor 20%(L), maitseained, maitseroheline

Marjakissell, vahukoor (L) 180 200 230 230
marjasegu, suhkur, vanillisuhkur, kartulitarklis, koogikoor 31%(L)

Puuvili 100 100 100 100
Piim 2,5%(L), keefir 2,5%(L), vesi 100 150 150 200
Rukkileib(G), must vormileib(G), seemneleib(G), peenleib(G), 20 20 30 40

Energia: 767 kcal
Siisivesikud: 114,0 g

Valgud: 18,2 g

Rasvad: 29,99

Kana-paprika-riisisupp 200 250 300 300
kanakints, riis, porgand, paprika, sibul, rapsioli, maitseained

Kaalika piireesupp kanalihaga (L) 200 250 300 300

kanakints, kaalikas, kartul, koogikoor 15%(LV), sulatatud juust(L),

rapsioli, maitseained, maitseroheline

Hakklihasupp, hapukoor (L) 200 250 300 300
sea-ja veisehakkliha, sibul, porgand, kartul, marineeritud kurk,

hernes, rapsidli, hapukoor 20%(L), maitseained, maitseroheline

Koéogiviljasupp nuudlitega, hapukoor (L,G) 200 250 300 300
kapsas, porgand, kartul, nuudlid(G), mugulsibul, rapsidli,

hapukoor 20%(L), maitseained, maitseroheline

Allergeenid on mendis alla kriipsutatud.
(L) - sisaldab laktoosi

(G) - sisaldab gluteeni

(LV) - laktoosivaba



