#VALUE!

Koolilouna meniiu
39. nadal

21.09-25.09.2026

#VALUE!
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune sealihaguljags ?é“ha vesi rohellnepaprfka mlfguls.l.b"ul tomatipiree, toiduidli, kiilslauk, petersell, jahvatatud paprika 140.00 183.06 778 13.57 779
s60gisool, loorber, must pipar, virtskéémen
TaimetoitlLadtseguljags (mahe) Léét;ed ,V?fi,‘roheline paprika, mu‘gulsibLfL torpétip(]ree, toiduidli, kiitislauk, varske petersell, jahvatatud 20.00 26.48 353 0.92 130
paprika, s66gisool, loorber, must pipar, virtsk6émen
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, so6gisool 100.00 157.70 26.88 4.74] 2.28
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, ségisool 100.00| 134.00 27.20 0.00) 4.13]
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, séégisool 100.00) 32.40) 8.50 0.20) 0.60
Kulm jogurtikaste maitserohelisega Maitsestamata jogurt, roheline sibul, till, varske 50.00] 28.37] 2.41 1.33 1.70
Kapsa-mangosalat Valge peakapsas, mango 100.00 39.00 9.44 0.21 1.02]
Peet, kaalikas, mais 100.00| 54.50] 12.29 0.57 1.93
Seemnesegu (mahe) Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10.00| 60.88 1.28] 5.16 2.82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50.00) 28.20] 2.44 1.29 1.72
Joogijogurt, maitsestatud (L) 2/Iuah|tkslistamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 50.00 3737 6.06 0.75 1.60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00) 0.20 0.00 0.00| 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30.00 73.86 15.69) 0.60) 2.15
Porgand 50.00 16.20) 2.80 0.10 0.30
Oun (mahe) 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
Kokku: 896.26 133.03| 29.42] 29.39
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta hakkliha ja kébgiviljadega (G) akaronid (durumnls.ujahuf.\fegl), velsehakk!|ha, po'rga~n'd, mugulsibul, kiiislauk, kuivatatud basiilik, pune, 300.00 541.50 65.55 19.95 2010
purustatud tomat, spinat, s66gisool, must pipar, toidudli
Taimetoit/Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) a aI’OI’TId (durumqn:su.Jahu, vey),kll_(erhel:@dt suwk?rwts, paprika, m_ugu~ls_|bul, kadslauk, kuivatatud basiilik, 50.00 86.00 10.40 3.28 264
pune, toidukoor, sédgisool, must pipar, tSillipipar, vérske petersell, toidudli
Aedoad kiuslauguga, ahjus kipsetatud Aedoad, kiiuslauk, toidudli, sédgisool 100.00 46.22 6.70 2.10) 1.73
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiuslauk, toidudli, séégisool, basiilik, vérske 50.00 17.60 3.28 0.54] 0.39
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaadikas, sinepipulber, sé6gisool, petersell, varske, toidudli 5.00| 32.19 0.10] 3.53 0.01
K&rvitsa-pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, kérvits, virsik 100.00 36.75] 8.92 0.30) 1.10
Hiina kapsas, tomat, roheline sibul (mahe) 100.00| 25.21 4.73 0.36 1.53
Seemnesegu (mahe) Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10.00| 60.88 1.28 5.16 2.82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50.00) 28.20] 2.44 1.29 1.72
N ) Mait - — - - = o -
Joogijogurt, maitsestatud (L) Sua;:ksuistamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, mustikas), 50.00 3737 6.06 0.75 1.60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00) 0.20] 0.00] 0.00 0.05)
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30.00) 73.86 15.69 0.60) 2.15
Valge/punane peakapsas 50.00] 14.90 2.29 0.08] 0.68
Pirn 50.00 19.99 5.97 0.00 0,15
Kokku: 1020.86| 133.41 37.92 36.52




Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Veisehakkliha-pastasupp (G) Makaropid (dulrurTr?isujahu, vesi), veisehakkliha, varske till, soégisool, must pipar, kartul, porgand, juurseller, 300.00 301.80 16.23 2016 12.81
mugulsibul, toidudli,

Taimetoit/Aedviljasupp kinoaga Kartul, porgand, mugulsibul, rohelised herned, kinoa, vesi, toidudli, must pipar, till 50.00) 49.20 6.15 1.89 1.35
Marjamuffin (G, L, M) Nisujahu, marjad, kanamuna, piim, toidudli, suhkur, vanillisuhkur, kiipsetuspulber 50.00 132.00 15.40 6.85 1.71
Ouna-rukkileivakreem (G) Rukkileib, vesi, Bunamahl, suhkur, nisumanna, piim 100.00 137.00 28.20 1.10 2.89
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50.00) 28.20 2.44) 1.29 1.72
Mabhl (erinevad maitsed) R&Nngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25.00) 12.13 2.95] 0.01 0.09)
Joogijogurt, maitsestatud (L) Z}iiﬁstamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 50.00 37.37 6.06 075 1.60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0.20 0.00 0.00 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30.00) 73.86 15.69 0.60 2.15)
Porgand 50.00 16.20) 2.80 0.10 0.30
Oun (mahe) 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00

Kokku: 812.00, 102.65| 32.75| 24.67|

Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanamaks hapukoorekastmes (G, L) Kanamaks, mugulsibul, nisujahu, vesi, toidukoor, hapukoor, toidudli, séégisool, must pipar, petersell 140.00 168.00 8.59 11.27| 7.70
Taimetoit|Latsepada brokoli, porgandi ja paprikaga (L) Lalats?q, brgko!‘l, porgland, kauslauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidukoor, must pipar, sé6gisool, 20.00 27.20 243 1.29 116
toidudli, vesi, varske till
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66gisool 100.00 73.95 16.83 0.10 1.94]
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100.00| 80.60| 16.98 0.50 2.98]
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli, sé6gisool 100.00| 64.40] 15.90 0.60 1.70
Hapukoorekaste hapukurgi ja sibulaga (L) Hapukoor, mugulsibul, hapukurk (vesi, sé6gisool, till), till, suhkur, séégisool, must pipar 50.00| 90.00 2.34 8.29) 1.41
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, unadadikas, sinepipulber, séégisool, petersell, vérske, toidusli 5.00| 32.19 0.10] 3.53 0.01
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 100.00| 45,31 8.64| 1.54] 0.57,
Nuikapsas, kikerherned, punane redis 100.00) 59.27] 11.90 1.07 3.13
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.32] 1.92 7.74 4.23
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50.00) 28.20] 2.44 1.29 1.72
B ] Mait - P— - - = = -

Joogijogurt, maitsestatud (L) Suikiistamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 50.00 37.37 6.06 0.75 1.60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0.20 0.00 0.00 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30.00) 73.86 15.69 0.60) 2.15
Valge/punane peakapsas 50.00] 14.90 2.29 0.08] 0.68
Pirn 50.00 19.99 5.97 0.00 0.15
Kokku: 906.75| 118.06| 38.64| 31.18|




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt, kiiislauk, séégisool, must pipar, varske petersell,
Jogurti-Grdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) Prantsuse Urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tiimian, basiilik, aed-piprarohi, 75.00) 133.50 0.19 5.49 20.85]
estragon), toidudli
Taimetoitjuurviljapihv (G, L, M, PT) P"o'rga'nd, pastinaak, ka.',’F.UIf taistera spe}tanisujahu, hapukoor, kaerahelbed, v6i, kuivatatud 50.00 4130 4.86 166 127
tdmian, kanamuna, s66gisool, must pipar
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s60gisool 100.00 157.70 26.88] 4.74 2.28
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé8gisool, toidudli 100.00 151.33 26.33] 2.58] 4.57,
Ahjukédgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, sé8gisool 100.00] 88.65 14.93 3.45 1.44]
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, s66gisool, toidukoor 50.00] 59.13] 4.08 3.95] 1.87,
Kulm kauslaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, sé6gisool, suhkur, kiitslauk 5.00 6.40 0.70 0.34] 0.13
Kérvitsa-porgandi-virsikusalat Kérvits, porgand, virsik, toidudli 100.00 40.70 6.67, 0.25 1.72
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, brokoli Hiir?a kapsas, marin.eeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, séégisool, 100.00 30.09 .43 037 233
vesi, suhkur) brokoli
Seemnesegu (mahe) K&rvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88] 1.28 5.16) 2.82]
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50.00) 28.20 2.44) 1.29 1.72
Jloogijogurt, maitsestatud (L) l\/laitsestamatg jogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased 50.00 3737 6.06 075 160
sostrad, mustikas), suhkur
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00) 0.20] 0.00] 0.00 0.05]
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30.00| 73.86 15.69 0.60 2.15)
Porgand 50.00) 16.20) 2.80 0.10 0.30]
Oun (mahe) 50.00) 24.04 6.74 0.00 0.00
Kokku:| 835.43 99.85 30.02 42.65
NADALA KESKMINE KOKKU: 894.26 117.40 33.75 32.88
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52.51 33.97 14.71
Noutud vahemik kahe nidala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v3ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menUus sisalduvate allergeenide kohta kisi kéogipersonalilt
Men(ii on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
oogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga




