#3HAUL

KOOLILOUNA MENUU

37. nad

08.09.-12.09.2025

#3HAUL
L k Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) (mahe) \;:ji:?g.::;rnapukw R 20%, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, petersell, sabgisool, 7500 108,98 as4 776 513
#3HAY
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) Tomatipiiree, vesi, hapukoor R 10%, nisujahu, mugulsibul, toidusi, sampinjonid 75,00 44,94 3,73 3,09) 1,09
#3HAY
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 100,00} 80,60 16,98 0,50 2,98
Riis. aurutatud . vesi, so6gisool 100,00] 157,70 26,88 4,74 228
Peet, rostitud Peet, toidudli, tilimian, vrske 100,00] 60,84, 12,51 112] 1,68
Mahla-dlikaste Gunamahl 100% naturaalne, 6 s66qisool, petersell, varske, toidudl 10,00 64,38 0.19) 7.06| 0,03
i Porgand, apelsin, toidudli 100,00] 53,87 9,01 2.16] 0.79)
Kapsas, paprika. porrulauk (mahe kapsas) 100,00} 27,42 6,32 0417 1,37
(mahe) 5 10,00 60,88 1,28] 516 2,82]
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00} 28,20 2,44 1,29 172
Mahl (erinevad maitsed) R6ngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00} 12,13 2,95 0,01 0,09
rt R 1,5%, (8] i iogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 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) 50,00} 123,10 26.15] 1,00 3,58]
Oun (mahe) 50,00 24,04, 674 0,00 0,00/
Kokku: 865,95 123,04 34,43 24,40
Lounassok Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-risipall (segahakkina, siga-veis) (G, M, PT) ff?ﬁl?ﬁﬁ"??;E‘SQ.R'SZJSE’"W:;SZZL“"E' toidusli, vesi, sddgisool, must pipar, jahvatatud paprika, petersell, 70,00 11364 334 748 863
#3HAY
Taimetoit| Juurviljakotlet (G, PT) (mahe) Pastinaak, porgand, kartul, kanamuna, taistera speltanisujahu, soogisool, must pipar, purustatud voi jahvatatud 100,00] 140,27 27,99 1.90] 538
#3HAY
Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 16,50 01| 1,90
Bulaur. keedetud (G) Bulqur, vesi, s5qisool 100,00 24,90 0.75) 3,87
Aedoad. aurutatu 100,00 7.40) 03] 2,00
Soe valge kaste (G. L) Toidusli, nisujahu, piim R 2,5%, s66aisool, toidukoor R 15% 100,00 815 7.89) 3,75
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, & i s66qis00l, petersell, varske, toidudl 5,00 0,10 353 0,01
Kapsa-selleri-Gunasalat (mahe kapsas) Peakapsas, juurseller, 5un, sidrunimahl, toidudi 150,00 14,16 159 1,13
alatisequ. roheline hernes. hapukurk Rooma salat, jaésalat, rukola, spinat, roheline hemes, hapukurk (kurk, sd5qisool, vesi) 100,00 8,04 039) 3,04
(mahe) o aevali 15,00 1,92 7.74] 423
Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 2,44 129 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) RGnqu suhkruvaba 100% naturaaine, vesi 25,00 2,95 001 0,09)
Joogiioqurt R 1.5%. 8] fogurt R 2,6-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 3,03 0.38] 0,80
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,00 0.00] 05|
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 26,15 1,00 3,58
Pirn 50,00 5,97 0,00 0,15
Kokku! 1027.88| 153,04 3434 40,32
& Lo Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) #3HAY! Kanaliha, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, soolakurk, s66gisool, toidudli, petersell, véirske 175,00 78,37 12,69 0,60) 621
Taimetoit| Rassolnik példubadega (G) (mahe) #3HAY! Poldoad, vesi, odrakruup, porgand, kartul, kooreta, mugulsibul, soolakurk, s6ogisool, toidudli, petersell, varske 175,00 74,05 16,28 0,36) 273
Hapukoor R 20% 30,00 66.50 114 6.44] 099
Johvika-odravaht piimaga (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, 100,00 132,00 1300 709 200
maasikas. suhkruta. vesi. suhkur
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29] 172
Mahl (erinevad maitsed) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00/ 12,13] 2,95| 0,01 0,09
Joogiiogurt R 1,5%, ma ) 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) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Arbuus 50,00 16,74 3,67 0.15 0.25
Kokku: 645,67, 100,44] 18,34 21,42
Lounassok Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kolpada vt gl ek s M. byt ke Pttt ki, b e,
#aHAY
Taimetoit| Laatsepada vénviiste kdgiviliadega (mahe) hM:g:z\:::\‘E;rg‘ar‘\(daa::::h‘\::‘;::‘nas(l\‘p;:;v‘:;urman kuivatatud, sd6gisool, must pipar, vesi, maisitarkls, toidusi, 7500 5071 879 243 160
#3HAY
Kartuli (L) Kartul,_porgand, Piim, R 2.5%, vi R 82%, vesi, sobgisool 100,00 75,66 15,99 0,66/ 227
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sot 100,00 128,15 27,16 0,69 394
Brokoli. aurutatud 100,00] 39.46) 6.10 0.50] 410
Im (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 10,00 64,38 0,19 7,06 0.03
P di (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 100,00 46,49 9,54/ 1,25] 0,59
Hiina kapsas, tomat, mais 100,00} 40,19 8,28 0,63 1,70,
(mahe) 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] 172
Mahl (erinevad maitsed) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00/ 12,13] 2,95| 0,01 0,09
Joogiiogurt R 1,5%, ma 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) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 50,00/ 24,04, 6.74] 0,00 0,00
Kokku: 905,00 124,29 3181 40,10
Reede Léunaséék Valguallikas/pdhikomponent  [Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kalkuni-pastavorm Grtidega (G, L) :::‘g‘:sm;s;‘;k:":"‘a‘:p'jr‘:ﬂi"\z:‘?:‘;',;/Q f’:’gz”‘s"élras”"a“' muguisibul, must pipar, todudli, vesi, 175,00 211,75 18,73 8.16) 13,79
#3HAY
Taimetoit| Tomatine baklazaani-pastavorm (mahe) (G, L) Zi‘;;‘;’g;;ﬁﬂ:::zﬂ‘;z‘ﬁ:’sgf;“‘ g;f'g‘;zgg{“g:ﬁ;‘:;f"““s' pipar, purustatud voi jahvatatud, toidud vesi, 175,00 182,00] 19,78 7.46) 6,07,
#3HAY
hautatud 100,00] 96,68, 7.70) 090
Kiilm joqurti (L) iogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiidslauk 50,00/ 41,66/ 2,40 2,07]
Mahla-glikaste Ounamahl 100% naturaalne, s66qis00l, petersell, varske, toidudl 5,00 32,19 3.53] 001
Hiina kapsa salat pirni ia Kreeka pahkliteaa Hiina kapsas, pim, Kreeka pahkel, toidudli 100,00} 89,81 7,01 1,67,
Peet, porgand (mahe), valge redis 100,00} 30,70 017 1,00
(mahe) 10,00 60,88 5,16| 2,82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00/ 28,20 1,29 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00/ 12,13] 0,01 0,09
Joogiiogurt R 1.5%. mai (L) iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree 25,00/ 18,69 0,38 0.80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00/ 0,20} 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) valik (G) 50,00/ 123,10 1,00 3,58]
Ploom 50,00/ 22,84 0,15] 0,25)
Kokku: 950,82, 44,39 34,83
NADALA KESKMINE KOKKU: 879,06 32,66 3221
saadava energia osakaal (%E) 55,03 | 33.44 1466
Noutud vahemik kahe nadala 800-900 kcal 45-60%E | 25-40%E 10-200%E
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet meniliis

sisalduvate allergeenide kohta kiisi kogipersonalilt

Meniid on koostatud lahtudes 10.- 12. Klassi vanuseriihma toiduenergia fa toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Mer

kooliga vastavalt

kus muudat

valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kool esimesel vimalusel ning tagatakse toidu ia

niii
Tihised meniiiis

G - sisaldab alt
M - sisaldab m:

L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pankleid
hendatud suhkruga

PT — portsionto.
PRIA

Piima pakume

vastavalt PRIA koolipiima

iu ja kb6aiviliu pakume PRIA kooli

alusel, arvestades hooajalisust ja k kuni 300 km raadiuses kool asukohast




