#VALUE!

KOOLILOUNA MENUU
40. nadal

28.09-02.10.2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanalihattkid magushapus kastmes Kanaliha, vesi, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, ananassimahl, ananass, sidrunimahl, toidudli, 140.00| 103.13 6.60) 5.44] 6.39)
sojakaste (sojauba, vesi, sodgisool, nisujahu), maisitarklis, kiitislauk, suhkur, ingverijuur, sd6gisool, must pipar
) ) ) Tofu, ) ka. kislauk, ) . et toidudli . maisitarkiis,
TaimetoitMagushapu tofupada seesamiseemnetega ofu porgand paprika, kiiislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, t0|.du0| ananassimahl, maisitarklis, 20.00 15.88 538 0.41 0.49
sidrunimahl, suhkur, sé6gisool, must pipar, petersell, sojakaste, seesamiseemned

ITatar, aurutatud (mahe) Tatar, s6ogisool, vesi 100.00)| 80.60)| 16.98| 0.50| 2.98]

Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s6dgisool 100.00| 134.00| 27.20 0.00 4.13

Porgand, aurutatud 100.00)| 34.47| 9.04] 0.21 0.64]
Peedi-dunasalat pohladega Keedupeet, dun, pohlad, suhkur, sé6gisool 100.00| 41.80| 5.28| 0.14 1.61

Kapsas, roheline hernes, redis 100.00 43.90| 5.55 0.30) 2.86]
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00| 60.88 1.28| 5.16| 2.82

Kulm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, till 15.00 6.17| 0.82] 0.07| 0.57|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20)| 2.44] 1.29 1.72
oogijogurt , maitsestatud (L) gjarjtkiistamatajogurt, naturaalne marjapulree (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

\Valge redis 50.00 9.45) 1.45 0.05] 0.40)

Pirn 50.00| 19.99 5.97| 0.00| 0.15

Kokku: 689.90 106.74| 14.91 28.55|

Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. L Veiseliha, k. , kartul, ] sibul, 1 ) ipar, toidudli, s66gisool, vesi,

Varskekapsasupp veiselihaga Sizl:jr:iniathsas artul, porgand, mugulsibul, petersell, loorber, must pipar, toidudli, sédgisool, vesi 300.00 234.00 11.75 15.45 10.40
Taimetoit|Varskekapsasupp kikerhernestega (mahe) Kikerherned, kapsas, porgand, kartul, mugulsibul, vesi, loorber, must pipar, toidudli, petersell 50.00| 37.60| 3.33 1.82 1.13
Hapukoor R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
\Virsiku-kohupiimakreem (L) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, virsik 100.00| 164.00| 14.50 9.26 5.48|
Banaani-kakaojogurt (L) Maitsestamata jogurt, banaan, kakaopulber, suhkur, vanillisuhkur, tSiiaseemned 100.00| 80.40| 10.70| 2.54] 3.14]
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20) 2.44] 1.29 1.72

Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50.00| 24.26| 5.89 0.03 0.18
oogijogurt , maitsestatud (L) zllljahitksuerstamatajogurt, naturaalne marjapulree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 50.00 37.37 6.06 075 1.60

ITee, 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: 755.65| 81.13| 34.83 27.04




Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Paneeritud ahjukala (G, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai, sidrunikoor, must pipar, toidudli, sé6gisool 100.00| 198.39| 11.77, 7.74] 20.85
Taimetoit[Tatra-seenekotletid (G, PT) (mahe) gztpar:,k;nugulsibul, toidudli, riivsai, kanamuna, téisteranisujahu, Sampinjon, sédgisool, must pipar, jahvatatud 100,00 135.01 2115 3.80 5.7
Kilm hapukoorekaste sidruniga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s66gisool 100.00| 117.78] 4.98] 9.59| 2.89|
Kartulipuder (L) Kartul, v8i, piim, s6ogisool, vesi 100.00| 76.53 15.85 0.61 2.36

Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100.00| 157.70| 26.88 4.74) 2.28|

Kapsas, réstitud Kapsas, toidudli, soogisool 100.00| 24.18| 5.56| 0.20 1.10|

Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga |Hiina kapsas, spinat, melon, punane sibul 100.00) 19.03 3.68] 0.19) 1.25

Peet, roheline hernes, porgand 100.00] 54.00) 7.77, 0.33 2.86)
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00| 60.88| 1.28] 5.16| 2.82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, toidudli 5.00| 32.19 0.10 3.53 0.01
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20) 2.44] 1.29 1.72]
oogijogurt, maitsestatud (L) Zjiiiistamata jogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, 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

\Valge redis 50.00) 9.45 1.45 0.05 0.40

Pirn 50.00] 19.99] 5.97| 0.00| 0,15]

Kokku: 1044.76) 130.62| 38.66) 47.61

Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Frikadellisupp @) S??-\{e|se segahakkllha., ka~rt‘ul, porgand, mugulsibul, kanamuna, varsseller, riivsai, must pipar, till, vesi, 300.00 191.59 21.80 268 288
so6gisool, petersell, toidudli

Taimetoit|Juurviljapureesupp (L) (mahe) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, sé6gisool, petersell, varske 50.00 21.71 3.46| 0.80| 0.51
Pirnikook (G, L, M, VS) Pirn, taistera nisujahu, kaerahelbed, kanamuna, suhkur, kilpsetuspulber, sd6gisool, hapukoor 100.00| 268.00 42.10 7.31 6.37
Mango-kohupiimakreem (L, VS) Maitsestamat kohupiim, maitsestamat jogurt, vahukoor, mango, suhkur 100.00| 167.00| 15.20 9.33 5.36|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00| 28.20| 2.44 1.29 1.72|

Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50.00| 24.26| 5.89 0.03 0.18

- - Mai - y 0 — ikas, kas, ~ ) ~ ) Kas),

oogijogurt , maitsestatud (L) SuahltksuerstamataJogurt naturaalne marjaptiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sstrad, 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

Porgand 50.00| 16.20] 2.80 0.10 0.30|

Oun (mahe) 50.00) 24.04 6.74 0.00) 0.00|

Kokku: 852.43 122.19| 28.89 27.11




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanapasta juustu ja basiilikuga (G, L) T?iﬂstferapasta (durumnisujahu, vesi), kanaliha, suvikarvits, toidudli, mugulsibul, basiilik, juust, petersell, vesi, 300.00 509.29) 66.32 16.27 27.30
s66gisool, must pipar
Taimetoit|Penne lasanje hakksojaga (G, L, P) Ea‘kksoja (SojaL.'.b.a)’ p".rg"i.”d' mugms“?u" kuu;lagk, pun.J.Stat”d. tomat, tomatipas@.’ miduélﬁf k.UivatatUd pune, 50.00| 81.45 11.35 2.08 3.70
uivatatud basiilik, vesi, tdisterapasta, juust, nisujahu, piim, toidukoor , muskaatpahkel, sé6gisool, must pipar
BaklaZaan-paprika-sibul, rostitud BaklaZaan, paprika, punane, mugulsibul, toidudli, 100.00| 58.01 7.43 3.24 1.07|
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiiuslauk, toidudli, sdégisool, basiilik 50.00| 17.60| 3.28 0.54 0.39
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 100.00| 22.30| 3.95 0.10| 0.75
\Valge peakapsas, mais, hapukurk 100.00 43.20] 6.13 0.60) 1.80)
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00| 60.88| 1.28| 5.16| 2.82|
Mahla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaadikas, sinepipulber, séogisool, petersell, toidudli 5.00| 32.19 0.10 3.53 0.01
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20| 2.44] 1.29 1.72
oogijogurt, maitsestatud (L) marjiiistamata jogurt, 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)
Nuikapsas 50.00) 12.10) 2.10 0.10) 0.25
Pirn 50.00| 19.99| 5.97| 0.00| 0,15
Kokku: 996.63| 132.10 34.25| 43.61
NADALA KESKMINE KOKKU:| 867.87 114.55 30.31 34.78
PGhitoitainetest d energia kaal k giast (%E)) 52.80 31.43 16.03
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kédgipersonalilt
Menui on koostatud ldhtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
oogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniu muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




