#3HAY

KOOLILOUNA MENUU
37. né 08.09.-12.09.2025

#3HAY
Lounasosk p;’::s;:':)'::ﬂn Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | & "";“'k"d' Rasvad,g | Valgud,g
Béfstrooganov (G, L) (mahe) #3HAY xeul;eg:\:‘;rhapukom R 20%, mugulsibul, tomatipiree, nisujahu, vesi, toidusli, sinepipulber, petersell, s8gisool, 6000) 7.8 367 621 410
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) Tomatipiiree, vesi, hapukoor R 10%, nisujahu, mugulsibul, toidudli, $ampinjonid 60,00 35,95 2,99 2,47 0,87
savian
Tatar. aurutatud (mahe) | Tatar. vesi. sé6aisool 60,00 48,36 10,19 0,30] 1,79
Riis. aurutatud Riis. vesi. séoaisool 60.,00| 94,62 16.13] 2,85 137
Peet, rostitud Peet. todull, tiimian. virske 5000 042 625 056 04
Mahla-slikaste Ounamahi 100% naturaaine. sunagadike: stoaisool. petersel vérske. loldudl 5.00] 3219 0.0 353) 001,
Poraand. apelsin. toidudl 5000 2604 451 1,08 039
Kapsas. paprika. porrulauk (mahe kapsas) 30,00 823 190 005 0a1
(mahe) o 15.00] 91,32] 192] 774 4,23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00| 28,20] 2,44 129 172
Mahl (erinevad maitsed) 5 100% naturaaine vest 50,00 24,25 589 003 018
(8] ioqurt R 2,5-3%. naturaalne mariapiiree 50,00 37.37) 6,06 0.75) 1,60
Tee. sunkruta Teepuru,vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 12310 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 50,00] 24,04 6.74] 000 0,00
Kokku: 692,37 .12 2185 2115
Teisipaev |Lounasésk p;’::s;:':)‘::ﬂn Koostisosad Kogus.g |Energia, kcal | "";5"““" Rasvad,g | Valgud,g
Hakklina-risipall (segahakKiina, siga-veis) (G, M, PT) #aHAw Soganak. i muguslou, Kenamuna,Lidu, ves,siegisol must piar jahitatud paprie,potersel. 50,00 8117 239 534 615,
Taimetoit| Juurviljakotlet (G, PT) (mahe) Pastinaak, porgand, kartul, kanamuna, téistera speltanisujahu, s66gisool, must pipar, purustatud voi jahvatatud 80,00 112,22 22,39 152 4,30|
s

Kartul. aurutatud (mahe) 50,00 w50 990 006 1
Bulqur, keedetud (G) Bulaur, vesi, sobaisool 50,00 7008 14,94 045 232
Aedoad. aurutatu 50,00 16,63 3,70 0,15 1,00]
Soe valae kaste (G. L) Toidudi.nisuiahu. piim R 2.5%. sbbaisool. toidukoor R 15% 50,00 593 408 395 1487
Mahla-slikaste Ounamahi 100% naturaine. dunagdike: staisool. petersel, vérske. todudi 500 32,19 010 353 001
Kapsa-selleri-dunasalat (mahe kapsas) Peakapsas, iuurseler, dun, sidrunimatl.toidusii 50,00 22,12 472 053 038
Salatiseau. roheline hernes. hapukurk Rooma sala, aésala, rukola, spinat, rohaline hernes, hapukurk (kurk, s36gisool, vesi) 30,00 1230 241 012 091
(mahe) ] i 15.00] 91,32 1,92] 7.74 4,23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 172
Mahl (erinevad maitsed) 5 100% naturaaine. vesi 50,00 21,26 589 003 018
aiioqurt R 1.5%. (L) t R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69, 3,03 0,38 0,80
Tee. suhlruta Teepuru, vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn. 50,00| 19.99 5,97 0.00] 0.15
Kokku 75508 11002 26,05 2881

Launas F;’:;E;:':}'::i’m Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSKUd | povad, g | valgud,g
Rassolnik kanalihaga (G) A Kanaliha, vesi, odrakruup, porgand, kartu, mugulsibul, soolakurk, s36gisool,toidudii, petersall, virske 12500 5508 908 043 24
Taimetoit| Rassolnik paldubadega (G) (mahe) #3HAU! Poldoad, vesi, odrakruup, porgand, kartu, kooreta, mugulsibul, soolakurk, s56gisool, tidusi, petersel, varske. 12500 5289 1163 026 195
Hapukoor R 20% 30.00| 66.50 1.14] 6.44) 0.99)
Johvika-odravaht piimaga (G, L) #3HAY! Suhkur, vesi, mahlajook keskmiselt, odrajahu, piim R 2,5%, jshvikas 100,00 95,70 19,10 1,03 1,91
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) oA aitsestamata jogurt R 2,5%-3%, vahukoor R 35%, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, 10000 132,00 1300 209 30

maasikas, suhkruta, vesi, suhkur

PRIA| Piimatooted (piim. keefr R 2.5%) (L) 50.00) 2820 244, 129 172
Mahl (erinevad maitsed) o 100% naturaaine. ves: 50,00 21,26 589 003 018
© R 2.5-3%.naturaaine marizpiree 50,00 37,97 606 075 160
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 12310 2615 1,00 358
Arbuus 50,00 16,74 367 015 025
Kokku: 63294 98,14 1845 10.75

Neljapéev |Lounaséok F:_)’:;E;:':}'::ﬁ’m Koostisosad Kogus, g |Energia, keal Rasvad,g | Valgud,g

Kalapada varviliste kibgiviljadega YS]‘%Z“(iéawﬁ.f.?a“f‘Eﬁl‘waﬁ.ﬁfﬂi’ ZZL‘J.LZ?‘%TZ:“J;ZT 3;::;6“' sidrunimah, kuivatatud pune, 100,00] 12890 338 484 1851
#3HAU!
N s Mugulsibul, porgand, kisiauk, tomatipasta, tmian, kivatatud, s36gisool, must pipar, vesi, maistarkis, todudi,
Taimetoit| Laatsepada varviliste kotgiviljadega (mahe) #3HAU! e iaca s o Kulvaalud, s00g1sool, must lpar, vest MalSIGrkls, oo 60,00 a7 708 194 135
Kartuli I Kart_porgand, Piim, R 2.5%, voi R 82%. vesi, sbdgisool 50,00 539 959 039 13
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, 50,00 7689 16.30) 041 236
Brokoli. aurutatud 50,00 19,73 3,05 0,25 2,05)
Kilm (L) Hapukoor R 10%. sidrunimahl, suhkur, murulauk 50,00 56,62 2,49 4,56 1,44
Mahia-dlikaste Ounamahi 100% naturaaine, Gunaéédika: staisool. petersel oigudi 500 32,09 010 353 001
Poraandi- (mahe poraand) Porgand, mango, todudl 5000 2324 477 062] 030
Hiina kapsas, tomat, mais 30,00 12,06, 2,49 0,19 0,51
(mahe) 1500 01,32 192 7,74 423
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5%) (L) 5000 28,20 244 1.29 172
Mahl (erinevad maitsed) 100% naturaaine, ves: 50,00 24,26 589 003 018
1.5%, ) i0gurt R 2.5-3%, naturasine mariapiree 25,00 1869 303 038 080
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Sun (mahe) 50,00 24,04 674 0.00) 000
Kokku: 75250 95.35 2117 3045
Reede  |Louna p“,’;:'f:':"',‘i:i“ Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s“"";’"‘“"' Rasvad,g | Valgud,g
. " Kalkuniliha, makaroni steranisujahust, porgand, pastinaak, mugulsibul, must pipar, toidudli, vesi,
‘Tomatine kalkuni-pastavorm Urtidega (G, L) oA $56qis55gisool, tomatipiiree, juust, W 15%, lee?seH " o o 100,00} 12100 1070} 466 788
" Lt tisteranisujahust, jand, pastinaak, mugulsibul, must pipar, purustatud voi jahvatatud, toidudli,
Taimetoit| Tomatine baklazaani-pastavorm (mahe) (G, L) #3HAY vos! seo1s0001500! o "‘JMIDMGGD:’RS‘ Rl’ls% pemg‘l‘ baiazam o L 100,00 104,00 11,30 426 347]
hautatud 50.00) e 343 385 025
Killm ioqurti-ki © au 5. Snma, s, K 5000 41,66 297 240 207
Mahla-slikaste Ounamahi 100% na staisool. petersel. vérske. toldudl 500 3219 0.0 353 001
Hiina kapsa salat pimi ia Kreeka pahkliteaa Hiina kapsas, pirn, Kreeka pékel,todudl 50,00 101 312 350 04
Peet, DO!CIEI’\d tmahe) valge redis 30,00 9,21 2,24 0,05 0.30]
he) o 1500 01,52 192] 774 423
PRIA|Piimatooted (nnm keev‘r R2.5%) (1) 50,00 28.20 244 1.29 1.72)
Mahl (erinevad maitsed o 100% naturaaine, ves: 50,00 22,25 589 003 018
Jooaiioaurt R 1.5%. L ioqurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 50,00 37.37) 6,06 0,75 1.60|
Tee. sunkruta Teepuru, vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti) - valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Ploom 50,00 284 588 015 025
Kokku: 72650 82.20 3320 26563
NADALA KESKMINE KOKKU: 71231 96,17 2655 2696
ol it i It 54,00 1514
Néutud vahemik kahe 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E_
Uidi kohta
Taimetoit vGib sisaldada muna- ja piimatooteid
kasi
Iahtudes 4.- 9 klassi toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on \qanaevase\( tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused kooliga ku idatu valtimatu (nt ootamatu esimesel voimalusel ning CE] ia

ised meni

G—sisaldab + L —sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab P - sisaldab pahkleid

PT—portsion suhkruga
PRIA
Pima vastavalt PRIA koolipiima programmile. Puuvilju/mariu ja kbbgiviliy pakume PRIA koolipuuvilia- ja lusel, arvestad 300 ki raadiuses kool asukohast




