Maanantai

Lounas koulu

Bolognesekastike

Vesi, Pizzakastike (Tomaatti, suola, happamuudensaatoaine Energia Tyyayty- |[[vinya- [ soeri |[ Protini
(sitruunahappo E330).), Jauheliha, nauta-broileri, kypsa (suomalainen 85 keal ”y;’agva raatl
broilerinliha 73%, suomalainen naudanliha 26%, vesi, jodioitu suola.),

Porkkana, suikale, pakaste (Porkkana (4x6x65 mm)), Sipuli, kuutio,
pakaste, Valkosipuli, rouhittu, pakaste, Lihaliemijauhe, Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
Maissitarkkelys (Maissitarkkelys (EU)), Sokeri, kide (Sokeri), Basilika,
kuivattu (Basilika), Oregano, kuiva, Mustapippuri rouhe
(mustapippuri), Soijakastike

Taysjyvapasta

Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini Suola
nyt rasva raatti

0g

Vesi, Pasta, tumma,fusilli (Tumma VEHNAjauho, tumma
0%

durumVEHNAjauho, vesi. Saattaa sisaltda pienid maaria kauraa,
ruista.) ( gluteeni, kaura, ruis, vehnd)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lounas i

Kasviskiusaus

Feelia Kasviskiusaus (Peruna, laktoositon kasvirasvasekoite [rasvaton
MAITO (Suomi), vesi, rapsioljy, muunnettu maissi- ja
tapiokatarkkelys, emulgointiaine (E472e), aromi, vari (E160a)],
porkkana, seitan [VEHNAGLUTEENI, vesi, sipuli, peruna, maissijauho,
rapsioljy, paprika, herkkusieni, soijakastike (vesi,
SOIJAPROTEIINIhydrolysaatti, suola), jodioitu suola, tomaattipyree,
porkkana, valkosipuli, chili, juustokumina, oregano], paprika, sipuli,
purjosipuli, umami (suola, maltodekstriini, hiivauute, palmurasva,
sipulijauhe, valkosipulijauhe, neilikka, voitatti, luontainen aromi,
laakerinlehtijauhe), jodioitu suola, kasvisliemijauhe (suola,
maltodekstriini, kasvisjauhe, (sipuli, palsternakka, porkkana,
purjosipuli), luontainen aromi], mustapippuri, rakuuna.) ( gluteeni,
maito, soijapapu, vehnd)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lisdkesalaatti

Kiinankaali

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini Suola
nyt rasva raatti

A . 3 4 keal 0g 05g¢g 0g
Aineosat: Kiinankaali

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kasvis, kausi 2

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Suola
nyt rasva raatti
. . . 0 keal 0g 0g 0g O0g
Aineosat: Kasvis, kausi 2
0% 0%

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Tomaatti

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

) ) 2 keal 0g 0,3g O0g
Aineosat: Tomaatti, tuore

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Salaatinkastike

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini
nyt rasva raatti

19 keal 01g || 119 || 09¢g || 019

Aineosat: Salaatinkastike thousand island

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Ruisleipa, pakaste, Pagar 75 g

Aineosat: Ruisleipa, pakaste, Pagar 75 g (RUIS taysjyvajauho (31%), Tyvasty- | viinge [ sokeri |[ Proteini ][ suola
VEHNAjauho, vesi, RUISjauho, sikurijuurikuitu, perunahiutaleet, mtrasva | rast
murskattu RUIS taysjyva (4%), VEHNALESEET, RUISMALLASjauho,
VEHNAproteiini, suola, hiiva, sakeuttamisaine: guar kumi;
antioksidantti: askorbiinihappo.) ( gluteeni, ruis, vehn3) Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

079 || 269 || 0.3g
6%

Maito, margariini, nakkileipa

Maito, rasvaton (MAITO, D-vitamiini.) ( maito), Nakkileipa, Vaasan
koulunakki, 4x1,1kg (TdysjyvaRUISjauho 76 %, lestyRUISjauho, vesi,
suola, hiiva, emulgointiaine (E 471), jauhettu kumina. Leivontaan
kaytetysta viljasta 83 % taysjyvaruista. Saattaa sisaltaa pienia maaria
seesaminsiemenia.) ( gluteeni, ruis, seesaminsiemen), Keiju, Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
margariini 60% (Rypsidljy (42 %), vesi, kasvirasvat (SG-palmu ja
kookos vaihtelevina osuuksina), suola (0,7 %), emulgointiaine (E471
kasvirasvasta), aromit, A- ja D2 vitamiini, vari (beta-karoteeni).)

Energia Rasva Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini Suola
nyt rasva raatti

93 keal || 2,79 0,79 12g 479 419 02g

4% 4%




Tiistai

Lounas koulu

Nakkistoganoff

Vesi, Nakki, pala, tuore (suomalainen broilerinliha, vesi, suomalainen Energa || Resva |[Tyvavty: |[ Hiingo- Broteiini
H H H Al H H nyt rasva raatti
koneel|.|ses.t| erotettu F)r0|ler|_n||ha, perur]ajau.ho, Sl.,lomalallnetn 11akeal| 69 16g || 104g 459
broilerin nahka, mineraalisuola (natrium- ja kaliumkloridi),
. e . . % 2% 18 %
perunakuitu, happamuudensaatdaineet (kaliumlaktaatti, E261),

dekstroosi, aromit (mm. savu), mausteet (mm. inkivaari, paprika, Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
piparjuuri), stabilointiaine (E450), hapettumisenestoaine
(askorbiinihappo), sailontdaine (E250).), Sipuli, kuutio, pakaste,
Tomaattipyre (Tomaattia 99,5 %, suola), Maustekurkku kuutio,
Maissitarkkelys (Maissitarkkelys (EU)), Aimo Muunnettu
maissitarkkelys snowflake (Modifioitu maissitarkkelys.), Sinappi (Vesi,
sokeri, SINAPINSIEMEN, etikka, jodioitu suola (2,5 %), rypsioljy,
elintarvikevari (sokerikulori), sdilontdaine (natriumbentsoaatti) ja
valkopippuri.) ( sinappi), Kanaliemijauhe (Suola, aromi, glukoosi,
maltodekstriini, sipuli, rapsioljy, valkosipuli, happamuudensadatoaine
(sitruunahappo), mustapippuri, kurkuma), Rypsioljy, Paprika jauhe,
kuiva (Paprika.), Valkopippuri, jauhettu (Valkopippuri)

Keitettyja perunoita

Energia Rasva Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini Suola
nyt rasva raatti
Peruna, annosperuna, kuorittu, 10kg (Peruna, hapettumisenestoaine 14 keall] 0,3g || 019 (| 233g|f 099 [ 299 0g

natriumdiSULFITTI (E223)) ( rikkidioksidi) 0% 0%

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lounas i

Metsasienikiusaus

Hillinyd-

Feelia Metsasienikiusaus (Peruna, laktoositon kasvirasvasekoite
[rasvaton MAITO (Suomi), vesi, rapsioljy, muunnettu maissi- ja
tapiokatarkkelys, emulgointiaine (E472e), aromi, vari (E160a)],

sieniseos (13 %) [haaparousku, kangasrousku, herkkusieni,
osterivinokas, vesi, suola, happamuudensaatéaine (E330)], sipuli,
jodioitu suola, mustapippuri, timjami.) ( maito)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lisdkesalaatti

jaavuori-valkokaalisalaattia

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti
Valkokaali, tuore (Valkokaali), Jadvuorisalaatti, suikale, 1kg 4 keal 0g 069 0g

(Jaavuorisalaatti)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kasvis, kausi 1

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

X . . 4 keal 0g 05¢g 0g
Aineosat: Kasvis, kausi 1

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kurkku

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola

nyt rasva raatti
. 1 kecal 0g 01g Og
Aineosat: Kurkku, tuore

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Salaatinkastike

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri
nyt rasva raatti

19 keal 01g 119 09g¢

Aineosat: Salaatinkastike thousand island

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Keskiviikko

Lounas koulu

Lohikiusaus

Proteiini

Feelia Lohikiusaus (Peruna, laktoositon kasvirasvasekoite [rasvaton Hilinya.
MAITO (Suomi), vesi, rapsiéljy, muunnettu maissi- ja raati
tapiokatarkkelys, aromi, véri (E160a)], LOHI tai KIRJOLOHI 17 % ’
(Norja, Ruotsi tai Suomi), sipuli, purjosipuli, jodioitu suola,
mustapippuri, tilli. Tuote saattaa siséltd3 ruotoja.) ( kala, maito) Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)




Lounas i

Hernerouhebolognese

Hernerouhebolognese (Vesi, porkkana, sipuli, tomaattipyree, Tyvanty- | riinge [ sokeri [ Proteini

nyt rasva raatti

herneproteiinirouhe, rapsioljy, muunnettu maissitarkkelys,
valkosipuli, kasvisliemijauhe (suola, luontainen aromi,
maltodekstriini, sokeri, maissitarkkelys, porkkana, sipuli, tomaatti,
purjo, rypsioljy, persilja, mustapippuri), jodioitu suola, sokeri, Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

paprikajauhe, basilika, mustapippuri, oregano.)

Taysjyvapasta

. Hiilihyd- Sokeri Proteiini Suola
Vesi, Pasta, tumma,fusilli (Tumma VEHNAjauho, tumma raatt

durumVEHNAjauho, vesi. Saattaa siséltdd pienid maaria kauraa,
ruista.) ( gluteeni, kaura, ruis, vehnd)

0g
0%

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lisdkesalaatti

Jaavuorisalaatti

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

. - . - - . . 2 keal 0g || 029 0g
Aineosat: Jadvuorisalaatti, suikale (Jaavuorisalaatti)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kasvis, kausi 1

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

X . . 4 keal 0g 05¢g 0g
Aineosat: Kasvis, kausi 1

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Punajuurikuutio

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

Aineosat: Etikkapunajuuri, kuutio (Punajuuri, vesi, sokeri, happo 5 keal 0g 09g 0g
(etikkahappo), sdilontdaine (kaliumsorbaatti), neilikka-aromi.)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Salaatinkastike

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri
nyt rasva raatti

19 keal 01g 119 09g¢

Aineosat: Salaatinkastike thousand island

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Torstai

Lounas koulu

Jauhelihakeitto

Peruna, kuutio, kypsd, 15mm (Peruna 100%), Vesi, Jauheliha, Tyvayty. | Hiinga.

raatti

nauta-broileri, kypsad (suomalainen broilerinliha 73%, suomalainen nytrasva

naudanliha 26%, vesi, jodioitu suola.), Keittojuures, selleritén : ’

(Porkkana, lanttu, purjo, palsternakka.), Sipuli, kuutio, pakaste,

Persilja hienonnettu, Lihaliemijauhe vahasuolainen, Paprika jauhe, Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
kuiva (Paprika.)




Lounas i

Pinaattikeittoa

Vesi, Kerma, ruoka, sydan 15% L (rasvaton MAITO, vesi, kasvioljyt vty |[ iy

nyt rasva raatti

(rapsi, rypsi), muunnetut tarkkelykset, emulgointiaine (E472e), aromi,

vari (karotenoidit).) ( maito), Pinaatti hienonnettu pakaste,

Vehndjauho, puolikarkea, 2kg (VEHNA ja jauhonparanne

(askorbiinihappo)) ( gluteeni, vehni), Suola (Suola, jodi (2,5 Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
mg/100g), paakkuuntumisenestoaine (E535)), Muskottipahkina
jauhettu, Valkopippuri, jauhettu (Valkopippuri)




Lisdkesalaatti

Kananmuna puolikas

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Proteiini
nyt rasva raatti

27 keal 05¢g 01g 01g

Aineosat: Kananmuna keitetty kuorittu

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kurkku

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

) 2 keal 0g 02g 0g
Aineosat: Kurkku, tuore

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Hedelma, kausi

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti
. . ) 16 keal 0g 3.3¢g 0g
Aineosat: Hedelma, kausi
4% 0%

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Perjantai

Lounas koulu

Kanapastavuoka

Feelia Kanapasta (Vesi, laktoositon kasvirasvasekoite [rasvaton ity ][ sokeni ][ Proteini
MAITO (Suomi), vesi, rapsi6ljy, muunnettu maissi- ja 1 ’ raatt 1059
tapiokatarkkelys, aromi, vari (E160a)], broilerin liha 15 % [broilerin
reisipala (Suomi), vesi, jodioitu suola, stabilointiaine (E450, E451),
dekstroosi, maltodekstriini, aromi], gluteeniton pasta [riisi, maissi,
perunatarkkelys, vesi], sipuli, muunnettu maissitarkkelys,
kanaliemijauhe (maltodekstriini, suola, luontainen aromi, sipuli,
jauhettu kananliha), sokeri, sitruunamehu, jodioitu suola, rapsioljy,

curryjauhe, rakuuna, kurkuma, persilja, mustapippuri) ( maito)

33 %

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lounas i

Porkkana-kasvispyorykka

Energia Tyydytty-
Porkkana-kasvispyorykka (Porkkana 53 %, kikherne, perunahiutale, nytrasva

perunakuitu, sipuli, muunnettu maissitarkkelys, jodioitu suola,
sakeuttamisaine (E466), sokeri, mustapippuri. Kasvispitoisuus 92 %.)

189 kcal

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Hiilinyd-
raatti

Kermaviili laktoositon (pastéroitu KERMA, hapate) ( maito),
Sitruunamehutiiviste, Tilli, kuivattu (tilli)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Keitettyja perunoita

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

Peruna, annosperuna, kuorittu, 10kg (Peruna, hapettumisenestoaine 114 keal 01g || 2339 0g
natriumdiSULFITTI (E223)) ( rikkidioksidi)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



Lisdkesalaatti

Jaavuori-kiinankaalisalaattia

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola
nyt rasva raatti

. R . . . . 3 keal 0g 03g 0g
Kiinankaali, Jadvuorisalaatti, suikale, 1kg (Jaavuorisalaatti)

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kasvis, kausi 2

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri Suola
nyt rasva raatti
. . . 0 keal 0g 0g 0g O0g
Aineosat: Kasvis, kausi 2
0% 0%

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Kurkku

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Suola

nyt rasva raatti
. 1 kecal 0g 01g Og
Aineosat: Kurkku, tuore

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)

Salaatinkastike

Energia Tyydytty- Hiilihyd- Sokeri
nyt rasva raatti

19 keal 01g 119 09g¢

Aineosat: Salaatinkastike thousand island

Keskivertoaikuisen saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)



