#3HAY!

KOOLILOUNA MENUU
38. néd 15.09.-19.09.2025 #arad

" Valguallikas/ e
E: Lo K Koostisosad
smaspéev |Lounasssl panikomponant |<0051150 Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor R 10%, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, petersell, must pipar 50,00 65,92 1,51 4,52 4,87
#IHAYL
Taimetoit| Rooskapsas sinepikastmes (G, L) (mahe) Rooskapsas, vdi R 82%, sinepipulber, must pipar, sdgisool, toidukoor R 15% 50,00 56,39 3,71 3,86 2,56
#IHAYL
Tai (G) (mahe) Té ! pasta, vesi, s66gisool, toidudli 50,00 75,67] 1317 9 2,28
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, sb6gisool 50,00 78,85, 1344 2,37] 114
Kérvits, réstitud Konvits, toidudli, sobgisool 80,00 35,22 312 2,50 062,
Mahla-Glikaste Ounamahl 100% naturaalne, Gunaéé s66gis0ol, petersell, viirske, toidudli 5.00 32,19 0,10 353 0,01
Peed| Peet, keedetud, soolakurk, till 100,00) 35,61 8,16 0,20 1.47|
Hiina kapsas, roheline hernes, punane redis (mahe) 90,00 34,63 6,99 0.27] 257
(mahe) 5 E 10,00 60,88 28 5.16) 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22] 0,64] 0,86]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 1213 2,95 001 0,09
Joogiiogurt R 1,5%, L iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 03] 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 25,00 0.10) 0,00 0,00) 0,03
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik_(G) 30,00 73,86) 15,69 0,60) 215
Pim 50,00 19,99 597 0,00) 015,
Kokku: 614,21 80,33 25,33 22,43
Valguallikas/ S
L K Koosti
Sunassdl ponikomponent | K00StIs0s3d Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
. U Puljong kana kontidest, kanaliha, kartul, porgand, valge peakapsas, korvits, brokoli, pastinaak, hernes, lilkapsas,
Kanalihasupp kimne kddgivijadega toidudi, mugulsibul, kiiiislauk, s6égisool, must pipar, til 100,00 10765 979 740 2,96
#3HAUL
. . U Kikerherned, kartul, porgand, valge peakapsas, brokoli, tll, vesi, toidudli, kbrvits pastinaak, lillkapsas, mugulsibul,
Taimetoit| Kikerhernesupp kiimne kodgiviliaga (mahe) Kiislauk, s55gisool, must pipar 100,00 93,63 10,31] 5,59 2,27|
#3HAUL
Puuviliatarrets vanilikastmega (L) :m.:r,\ms, virsik, Gun, vesi, suhkur, Zelatiin, vaniljekaste ( maitsestamata jogurt R 2.5%-3%, vaniljesuhkur, 10000 7610 11.40 oo 300
0 Kkivaht (G) Vesi, o 100%, suhkur, s68gisool, taistera rukkijahu, vani piim R 2.5% 100,00 85,10 18,20 0.28] 1,60
PRIA | Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 14,10 1,22] 0,64 0.86]
Mahl (erinevad maitsed) 25,00 12,13, 2,95 0,01 0,09
Joogijoqurt R 1,5%, (8] iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0,38 0,80]
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0.20) 0,00 0,00) 005
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: 505,49) 79,32 16,58 13,77
Valguallikas/ S
Kol L K Koosti
olmapdev | L5unassdl ponikomponent | Ko0StIs0s3d Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Hakklih: ikd il (G, PT) #3HAY! Seahakkliha, suvikarvits, riivsai, kanamuna, s66gisool, must pipar, vesi, mugulsibul 50,00 73,88 5,52] 3,65 5,12]
. i . Porgand, suvikonits, pastinaak, muguisibul, kanamuna, s&5gisool, must pipar, toidudli, riivsai, tiimian, kuivatatud,
Taimetoit| Porgandi-suvikdrvitsa pikkpoiss (G, PT) (mahe) #3HAY! pune, kuivatatud, petersell, kuivatatud, basilik 50,00 50,17 8,35 1,43 1,86
Kartulipuder (L) Kartul, vi R 80 %, piim R 2,5%, s85gisool, vesi 38,27| 0,31} 118
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s86gisool, vesi 40,30 0,25 1,49)
Peet, aurutatud Peet, s66gisool 36,20 0,08] 118
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, s66gisool, toidukoor R 15% 59,13 3,95 1,87,
Mahla-Slikaste Ounamahl 100% naturaalne, Gunaaéd s66gisool, petersell, vrske, toidudli 32,19 3,53 001
Kapsa-mait (mahe kapsas) Peakapsas, mais, paprika, toidudli, so6gisool, suhkur, & 50,97, 1,40 157
Porgand, tomat, porrulauk 23,50 0,21 0,90
(mahe) Gl 60,88| 5.16 2,82]
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 14,10 0,64 0,86
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 12,13 0,01 0,09
Joogiiogurt R 1,5%, (8] iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 18,69 0,38 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 0,20} 0,00} 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik (G) 73,86 0,60} 2,15
Apelsin 2135 0,05) 055,
Kokku: 605,80 2164 22,50
2 Valguallikas/ . S
Nel L K K
eljapéev Sunassol ponikomponent | <00StIs0s3d Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Koorene I6hesupp spinatiga (L) :;r;;::rrlul, mugulsibul, porgand, vesi, kohvikoor, R 10%, sdégisool, til, loorber, viirtspipar, spinat, must 100,00 15174 25 0.4 1404
#3HAU
Taimetoit| Koorene oasupp spinati ja keedumunaga (L) (mahe) ::;:\T,‘:?:ukuur, R 15%, porgand, mugulsibul, porrulauk, till, vérske, toidudli, munguba, kuivatatud, spinat, vesi, 100,00 02,45 1286 324 420
#3HAU
O (G) Rukkileib, vesi, Gunamahl, suhkur, nisumanna, piim, R 2,5% 100,00 137,00 28,20 1,10
(L) iogurt R 2,5%-3%, suhkur, mustikad 100,00 88,50 14,90 1,99
PRIA | Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0.,64]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 1213 2,95 001]
Joogiiogurt R 1,5%, (8] iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0,38
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0.20) 0,00 0,00)
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik (G) 30.00 73,86 15,69 0,60
Pim 50.00 19,99 597 0,00)
Kokku: 608,65 87,67 17.40
Reede Lounassok Valguallikas/ |6 o51isosad Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g
pahikomponent
Varskekapsahautis kanahakklinaga Valge peakapsas, kanahakidina, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, sa5gisool, must pipar, till 50,00 45,42 2,22 2,85) 217
#3HAU
Taimetoit| Varskekapsa-létsehautis (mahe) Valge peakapsas, petersell, kiiislauk, litsed, pastinaak, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, till 50,00 66,20 10,27 1,75) 339
#3HAU
Kartul. aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66aisool 50.00 36.98) 0,05|
Kuskuss, aurutatud (G) kuskuss, vesi, s66gisool 50,00 64,08 0,34]
Juurseller, rostitud 80,00 27,98 0,10
Soe valge Kaste (G. L) Toidusli, nisuiahu, piim R 2,5%, s66gisool, toidukoor R 15% 50,00 59,13 3.95]
Kiilm jogurti il (L) iogurt R 2,5%-3%, keefir R 2,5%, till, petersell, basiilik, roheline sibul 2,80| 013
Suvikérvitsa-kurgisalat Kurk, suvikonits 100,00 14,30 0,10
Hiina kapsas, porgand (mahe). mais 90,00/ 39,32 0,54]
(mahe) Grvi & 10,00 60,88 5.16)
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
Joogiioqurt R 1,5%. (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 22,84 015
Kokku: 558,89 1675
NADALA KOKKU: 578,61 19,54
5 saadava energia osakaal iast (%E) 3039
Noutud vahemik kahe nadala i 550-650 keal 25-40%E

Uldinfo menilii kohta
Taimetoit vsib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet meniliis sisalduvate allergeenide kohta kilsi kédgipersonalilt
Meniiii on koostatud lihtudes 1.- 3. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jrgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevasell tasuta saadaval kogu péaeva jooksul
Meniiii o kooliga vastavalt kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu ia
Tahised meniiiis
G - sisaldab al L - sisaldab pimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab m P - sisaldab pahkleid
PT — portsiontc VS-vihendatud suhkruga
RIA i

Piima pakume vastavalt PRIA koolipiima a kbogiviliu pakume PRIA [a koo alusel, arvestades ja ki kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




