#VALUE!

KOOLILOUNA MENUU
41. nadal

05.10-09.10.2026

Esmaspdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) (mahe) \’;ie;sailiha, hapukoor, mugulsibul, tomatiptree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, petersell,s66gisool, must 140.00 168.00 6.64 13.18 5,50
Taimetoit|Seenestroogonov (G, L) [Tomatiptiree, vesi, hapukoor, nisujahu, mugulsibul, toidudli, Sampinjonid 20.00] 11.98 0.83] 0.82| 0.17|
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 100.00 80.60| 16.98| 0.50 2.98
Riis, aurutatud Riis, vesi, sodgisool 100.00 157.70 26.88| 4.74 2.28|
Peet, rostitud Peet, toidudli, tilimian, varske 100.00 60.84] 12.51 1.12| 1.68
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100.00 29.80) 4.86] 0.12 1.18]
Porgand, porrulauk, lillkapsas 100.00 29.90) 4.65] 0.20 1.47|
Seemnesegu (mahe) Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.28 5.16| 2.82|
Mabhla-6likaste OGunamahl 100% naturaalne, Sunaaadikas, sinepipulber, s66gisool, petersell, varske, toidudli 10.00 64.38 0.19 7.06 0.03
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44| 1.29 1.72)
oogijogurt, maitsestatud (L) Maits.estamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 50.00 37.37 6.06 075 1.60
mustikas), suhkur
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0.20 0.00 0.00| 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 50.00 123.10] 26.15 1.00 3.58|
Valge redis 50.00 9.45 1.45] 0.05 0.40
Oun (mahe) 50.00 24.04 6.74) 0.00 0.00
Kokku:| 886.43 117.65| 36.00 25.54
Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-riisipall (M, PT) Sea-veise segahakkliha, riis, m‘ugulsibul, k?namuna, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, jahvatatud paprika, 100.00 162.35 478 10.68 12.33
petersell, kuivatatud pune, kuivatatud majoraan
Taimetoitjuurviljakotlet (G, M, PT) (mahe) Zahs\;(iar;:?j[,jporgand, kartul, kanamuna, téistera speltanisujahu, s66gisool, must pipar, purustatud voi 50.00 7014 14.00 0.95 269
Kartul, aurutatud (mahe) 100.00 72.50 16.50) 0.10) 1.90)
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (Durum nisu), vesi, s66gisool 100.00| 116.80| 24.90 0.75| 3.87|
Porgand, réstitud 100.00 60.20) 7.54] 2.24 0.73
Soe valge kaste (G, L) [Toidudli, nisujahu, piim, séégisool, toidukoor 100.00)| 118.25| 8.15| 7.89| 3.75
Peedisalat marineeritud sibulaga Peet, marineeritud sibul 100.00 59.60) 8.28 1.67| 1.83]
Salatisegu, mais, nuikapsas Salatisegu (Rooma salat, jaasalat, rukola, spinat), mais, nuikapsas 100.00] 42.50) 5.92| 0.69) 1.81
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.28 5.16| 2.82|
Mabhla-6likaste OGunamahl 100% naturaalne, Sunaaidikas, sinepipulber, sd8gisool, 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) Maits.estamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 50.00 37.37 6.06 075 1.60
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|
Pirn 50.00 19.99 5.97| 0.00| 0,15]
Kokku:| 971.22| 124.40 36.40 37.55]




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

Rassolnik kanalihaga (G) Kanaliha, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk, sé6gisool, must pipar, toidudli, till 300.00 249.60 23.74| 10.46 13.25
Taimetoit|Rassolnik pdldubadega (G) (mahe) P&lduba, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk, sé6gisool, must pipar, toidudli, till 50.00] 25.88| 4.56 0.16| 1.00|
Hapukoor R 20% (L) 30.00 66.50) 1.14 6.44 0.99
Ploomi-pirnikompott vahukoorega (L) Ploom, pirn, vesi, suhkur, kaneel, sidrunimahl, vahukoor 100.00 104.00) 14.90 4.65] 0.49
Mustsdstra-rukkivaht (G) Mustsdstrar, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 100.00| 125.00| 26.88 0.34] 1.79
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44] 1.29 1.72)
Mahl (erinevad maitsed) RGNgu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50.00) 24.26| 5.89 0.03| 0.18|
oogijogurt , maitsestatud (L) Maits.estamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, 50.00 37.37 6.06 075 1.60

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
Valge/punane peakapsas 50.00 14.90 2.29 0.08 0.68
Oun (mahe) 50.00 24.04 6.74) 0.00 0.00
Kokku| 773.81 110.32 24.79 23.89

Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalapada varviliste koogiviljadega \k/a!ge kala, r@fgt{lsibul, kl’.Ji]sIauk, p.organd, paprika., purustatud .tomat, toidudli, sidrunimahl, kuivatatud pune, 140.00 180.45, 473 678 2591
uivatatud tilmian, pastinaak, mais, loorber, gisool, must pipar, petersell
Taimetoit|Laatsepada varviliste kodgiviljadega (mahe) Ml."gujs.ibm' pofgand' kUUSIaUki tomatipasta, tUaniar_], kuivatatud, sodgisool, must pipar, vesi, maisitarklis, 20.00 15.92 2.34| 0.65 0.45
toidudli, baklaZaan, tomat, kaalikas, laatsed, suvikorvits

Taisterapasta/pasta (G) (mahe) [Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), séégisool, vesi, toidudli 100.00| 151.33] 26.33 2.58| 4.57|
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool 100.00 157.70 26.88| 4.74 2.28|
Brokoli, aurutatud 100.00 39.46) 6.10) 0.50) 4.10
Porgandi-mangosalat (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 100.00] 46.49 9.54| 1.25) 0.59
Hiina kapsas, roheline hernes, marineeritud punane sibul 100.00 50.10] 6.68 0.40 3.10
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00] 60.88| 1.28| 5.16) 2.82
Kulm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, murulauk 15.00 16.99 0.75 1.37, 0.43
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44] 1.29 1.72)
Mahl (erinevad maitsed) RENngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50.00] 24.26| 5.89 0.03| 0.18|
oogijogurt , maitsestatud (L) Maits.estamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 50.00 37.37 6.06 075 1.60

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
Valge redis 50.00 9.45| 1.45) 0.05] 0.40)
Pirn 50.00 19.99 5.97| 0.00| 0,15]
Kokku:| 912.65) 122.13| 26.13 50.35]




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

Hautatud kanaliha trtidi-kédgiviljaleemes Kartul, kanaliha, mugulsibul, vesi, vahemere lrdid Santa Maria (Punane paprika (25%), Urdid (25% basiilk, 150.00 168.00 2175 5.16 7.86)
pune, aed-piparrohi, titimian), koriander, kiitslauk, sibul, virts), toidudli, sédgisool, must pipar

Taimetoit{Kartuli-seeneroog Vahemere urtidega areul, éampi"jonid.’ m.u..gu.lsmu" Ve.Si’ Vahewére Urdiq Sant? Maria .(Puf'?ne.. ?aprika (25%), qrdid (25% basiilk, 50.00] 46.20) 6.70| 1.59| 1.04]
pune, aed-piparrohi, tliimian), koriander, kutslauk, sibul, viirts), toidudli, sé8gisool, must pipar

Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100.00] 154.20| 27.00| 2.50| 4.83]

Kartul, aurutatud 100.00 72.50] 15.50] 0.00| 1.90|

Aedoad, aurutatu 100.00 33.25 7.40) 0.30) 2.00|

Kulm jogurti-kuislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiitslauk 50.00 41.66 2.97 2.40 2.07,

Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100.00 14.84| 1.59 0.15 1.21

Peet, porgand (mahe), valge redis 100.00 31.50) 5.47 0.13 0.93

Seemnesegu (mahe) Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.28 5.16| 2.82|

Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, Sunaaadikas, sinepipulber, ségisool, petersell, varske, 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)

Mahl (erinevad maitsed) R&Nngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50.00] 24.26| 5.89) 0.03] 0.18]

oogijogurt , maitsestatud (L) Maits.estamatajogurt, naturaalne marjapuree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 50.00 37.37 6.06 075 1.60

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

Nuikapsas 50.00 12.10 2.10] 0.10] 0.25]

Oun (mahe) 50.00 24.04 6.74) 0.00 0.00

Kokku| 855.25 128.68 23.68 30.63|

NADALA KESKMINE KOKKU: 879.87 120.64 29.40 33.59

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 54.84 30.07 15.27

Néutud vahemik kahe nédala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kusi lisainfot kdogipersonalilt

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

Téhised

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

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




