#3HAUL

KOOLILOUNA MENUU
37. né 08.09.-12.09.2025

#3HAU
k P::E:;'L‘::f’“ ¢ |Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g

Béfstrooganov (G, L) (mahe) \r::‘aji:legl:sérapukour R 20%, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, petersell, sabgisool, 50,00 7265 323 518 342
#3HAY

Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) Tomatipiiree, vesi, hapukoor R 10%, nisujahu, mugulsibul, toidusi, sampinjonid 50,00 29,96 2,49 2,06| 073
#3HAY

Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 50,00 40,30 8,49) 0,25] 1,49

Riis. aurutatud 50,00 78,85 1344 2,37] 1,14

Peet, rostitud 80,00 48,67 10,01 0.90) 1,35

Mahla-dlikaste ‘Gunamahl 100% naturaalne, 6 s66qisool, petersell, varske, toidudl 5,00 32,19 0,10 3.53] 0,01

Porgand, apelsin, toidudli 100,00) 53,87 9,01 2.16| 0.79)

Kapsas, paprika, porrulauk (mahe kapsas) 90,00 24,68 5.69 0,15 1,23

(mahe) 5 10,00 60,88 1.28 516 2,82]

PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86

Mahl (erinevad maitsed) R6ngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95| 0,01 0,09

rt R 1,5%, (8] i fogurt R 2,5-3%, naturaaine mariapiree 25,00 18,69) 303 0.38] 0,80

Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0.20] 0,00 0.00] 05|

Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 215

Oun (mahe) 50,00 24,04, 6.74] 0,00 0,00/

Kokku: 585,06 83,34 23,38 16,92

Teisipdev |Lounasosk P::E:;'L‘::f'“ ¢ |Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g valgud, g

Hakkliha-risipall (segahakkina, siga-veis) (G, M, PT) f::;\:r;:l;n:s": . muguii ::;;:;nuna, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, jahvatatud paprika, petersell, 50,00 8117 230 534 616
#3HAY

Taimetoit| Juurviljakotlet (G, PT) (mahe) Pastinaak, porgand, kartul, kanamuna, tiistera speltanisujahu, s6gisool, must pipar, purustatud voi jahvatatud 50,00 70,14 14,00 0,95| 2,69
#3HAY

Kartul, aurutatud (mahe) 50,00 36,25 8,25 005 05|

Bulaur, keedetud (G) Bulqur, vesi, s5qisool 50,00 58,40 12,45 0.38] 1,94

Aedoad. aurutatu 50,00 16,63 3,70 0.15| 1,00

Soe valge kaste (G, L) Toidusli, nisujahu, piim R 2,5%, sd6aisool, toidukoor R 15% 50,00 59,13 4,08 395 1,87

Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, i 00l, petersell, vérske, toidudi 5,00 32,19) 0,10 3.53] 0,1

Kapsa-selleri-bunasalat (mahe kapsas) Peakapsas, juurseller, 5un, sidrunimahl, toidudi 100,00) 44,24 9,44 1.06] 0,75

alatisequ. roheline hernes. hapukurk Rooma salat, jaésalat, rukola, spinat, roheline hemes, hapukurk (kurk, sd5qisool, vesi) 90,00 36,90 7.24 035 273,

(mahe) o aevali 10,00 60,88 1,28] 5.16) 282,

PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0.64] 0,86)
Mahl (erinevad maitsed) RGnqu suhkruvaba 100% naturaaine, vesi 25,00 12,13 2,95[ 001 0,09)
Joodiioaurt R 1.5%, 8] iogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69 3,03 0.38] 0,80
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0.20] 0,00 0.00] 0,0s|
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00 73,86 15,69] 0,60 2,15
Pirn 50,00 19,99) 597, 0.00] 0.15)

Kokku! 634,88 91,77 2254 25,03
ey Lo k pzﬁ'f:::::i:‘ ¢ |Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) #3HAU! Kanaliha, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, soolakurk, s66gisool, toidudli, petersell, véirske 44,78 7,25 0,34 3,55,
100.00)
Taimetoit| Rassolnik példubadega (G) (mahe) #3HAU! Poldoad, vesi, odrakruup, porgand, kartul, kooreta, mugulsibul, soolakurk, so6gisool, toidusli, petersell, virske 4232 9,30 0,21] 1,56
100.00)
Hapukoor R 20% 30.00 66.50 114 6.44] 0.99)
Jhvika-odravaht piimaaa (G. L) ‘Suhkur, vesi, mahlaiook keskmiselt, odraiahu, piim R 2,5%, iohvikas 100.00 95,70 19,10 1,03) 1,91
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, vahukoor R 35%, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, 132,00 1300 709 200
maasikas. suhkruta. vesi. suhkur 100.00]

PRIA| Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25.00, 14,10 122 0,64] 0.86!
Mahl (erinevad maitsed) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25.00 12,13 2,95 0.01] 0,09
Joogiioqurt R 1,5%, mait ) fogurt R 2,5-3%, naturaaine marjapiiree 25.00 18,69 3,03 0.38] 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0,20} 0,00} 0,00 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 40.00! 98,48, 20,92] 0,80] 2,86
Arbuus 50.00 16,74 3,67, 0.15 0,25)

Kokku: 50,00 541,63 81,58 17,09 16,01

Lounassok p;’;‘f:;':::i’m Koostisosad Kogus, g Siisivesikud, g |  Rasvad, g Valgud, g

Kelpada it ketgiado ek s M. byt ke Pttt ok, b e,
#3HAY

Taimetoit| Laatsepada vénviiste kédgiviliadega (mahe) hM:g:z\:::\‘E;rg‘ar‘\(daa::::h‘\::‘;:;nas(l\‘p;:‘;?w:;urman kuivatatud, sd6gisool, must pipar, vesi, maisitarkls, toidusi, 50,00 2081 586 162 112
#3HAU

Kartuli (L) Kartul, porgand, Piim, R 2.5%, voi R 82%, vesi, s60gisool 50,00 37,83 7.99 0.33] 113

Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sot 50,00 64,08 13,58 0,34 1,97)

Brokoli. aurutatud 80,00 3157, 488 0.40) 328

Kiilm (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur, murulauk 50,00 56,62 2,49) 4,56 1,44

Mahla-glikaste Ounamahl 100% naturaalne, s60gisool, petersell, toidudli 5,00 32,19 0.10 3,53 0,01

P di (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 100,00 46,49 9,54/ 1,25] 0,59

Hiina kapsas, tomat, mais 90,00} 36.17] 7.46 0,57 1,53

(mahe) 10,00 60,88 1,28] 5,16| 282

PRIA| Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00, 14,10} 1,22] 0,64] 0.86!
Mahl (erinevad maitsed) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00} 12,13] 2,95| 0,01 0,09
Joogiioqurt R 1,5%, mait L fogurt R 2,5-3%, naturaaine marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0.38] 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20} 0,00} 0,00 0.05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00} 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun (mahe) 50,00] 24,04, 6.74] 0,00 0,00

Kokku: 613,00 84,48 21381 27,10
Reede |Lounassok p;’;'f:,:':,‘::f’“ ¢ |Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kalkuni-pastavorm Grtidega (G, L) :::‘g‘:::r;s;‘;k:":"‘a‘:p'jr‘:‘:ﬁ"\z;“i{":‘;‘/ f’:’g:”‘s"élras”"a“' muguisibul, must pipar, todudli, vesi, 100,00| 121,00 10,70 4,66) 7.88
#3HA
Taimetoit| Tomatine baklazaani-pastavorm (mahe) (G, L) Z}i‘;g‘;’gg;ﬁe{:”":::ﬂ‘;z‘ﬁ:’sgf;“‘ g;f‘g‘;zgg[“g:ﬁ;‘;’;?“s' pipar, purustatud vBi jahvatatud, toidudl, vesi, 100,00| 104,00 11,30 4,26) 3,47,
#3HA
hautatud 80,00 7734 6.16)
Killm joqurti-kil L Maitsestamata iogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiiislauk 50,00 41,66 2.40)
Mahla-glikaste Ounamahl 100% naturaalne, s66qis00l, petersell, varske, toidudi 5,00 32,19 3.53]
Hiina kapsa salat pirni ia Kreeka pahkliteaa Hiina kapsas, pim, Kreeka pahkel, toidudli 100,00} 89,81 7,01
Peet, porgand (mahe), valge redis 90,00} 27,63 0,15]
(mahe) 10,00 60,88 516
PRIA| Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 0,64]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00, 12,13] 0,01
iogurt R 1.5%. mai (L) iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree 25,00 18,69 0,38
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00} 0,20} 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00} 73,86 0,60}
Ploom 50,00} 22,84] 0,15]
Kokku: 696,33 35,10 23,75
NADALA KESKMINE KOKKU: 614,20 23,98 21,76
saadava energia osakaal (%E) 54,02 | 3514 1407
Noutud vahemik kahe nadala 550-650 kcal 45-60%E | 25-40%E 10-200E
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vib sisaldada muna- ja piimatooteid

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniii kooliga vastavalt

Teavet meniliis sisalduvate allergeenide kohta kilsi kbogipersonalilt
Meniid on koostatud lahtudes 1.- 3. Klassi vanuseriihma toiduenergia fa toitainete vajadusest, jrgides kehtivaid toitumissoovitusi

kus muud:

valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vsimalusel ning tagatakse toidu

Tihised meniiiis

G - sisaldat L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M~ sisaldat P - sisaldab pahkleid
PT - oortsio hendatud suhkruga

PRIA
Piima pakume vastavalt PRIA koolipiima

iu ja kb6aiviliu pakume PRIA koolipuuvila- ia k6

alusel, arvestades hooaalisust ja k

kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




