#3HAY!

KOOLILOUNA MENUU
38. 1 15.09.-19.09.2025

#3HAY
E: i Lo p;’:::;:':::i’m |Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor R 1036, vesi, toidudi, nisujahu, sinepipulber, petersell, must pipar 60,00 79,10 181 542 585
Taimet o
i Rooskapsas sinepikastmes (G, L) (mahe) Rooskapsas, vai R 82%, sinepipulber, must pipar, s66gisool, toidukoor R 15% 60,00 67,67 446 484 308
#amAu
Tai (G) (mahe) pasta, vesi, s66gisool, oidudli 60,00 20,80 1580 155 274
Riis. aurutatud (mahe) Riis. vesi. sédaisool 60,00 94,62 1613 285 137
Korvits, rostitud Korvits. toiduoli. so6aisool 50,00 22,02 195 156 039)
Mahla-Glikaste Ounamah 100% naturaaine. bunadadikas so6aisool. pelersell vérske. toidudi 500 32.19 0.10 353 001
Peed I Peet. keedetud. soolakurk. fill 50,00 17,80 408 0,10 073
Hiina kansas. roheline hernes. punane redis (mahe) 30,00 1154 233 009 086
(mahe) o 15,00 91.3| 192 7.74 423
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2.44 129 172
Mahl (erinevad maitsed) o 100% naturaaine, vest 50,00 24,26 589 003 0.8
J urt R 1.5%. L ioaurt R 2.5-3%, naturaaine mariapilree 25,00 18,69 303 038 080
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti - ia valik (G 50,00 123,10) 2615 100 358
Pim 50,00 19.99) 597 000 0.5
Kokku 721.49 92,05 3016 2573
Teisipéie| Lounasssk p;/::::ﬁ:::ﬂ‘ . [Keostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kanalinasupp kimne ksdgiviliadega sarAu Pulong kana kontidest, kanaliha, kartul, porgand, vaige peakapsas, korvits, brokol, pastinaak, hernes, llkapsas, 12500 13457 1229 o7 370
toidusii, mugulsibul, Kislauk, s6ogisool, must pipar, il
TaiMmet| iy rhemesupp kimne kbbgiviliaga (mahe) Kikerherned, kartu, porgand, valge peakapsas, brokoli,tl, vesi,toidudii, korvts pastinaak, lilkapsas, mugulsibul, 12500 1704 1288 699 263
oit Kiislak, sogisool, must pipar
Puuvilatarretis vanilikastmega (L) :‘m)kwss virsi, 6un, vesi, suhkur, zelatin, vaniljekaste ( maitsestamata jogurt R 2.5%-3%, vanijesuhkur, 10000 7610 1240 109) 300
MustsGstra-rukkivaht (G) Vesi, mustsGstramahl 100%, suhkur, sd6gisool, tdistera rukkijahu, vanillsufikur, piim R 2.5% 10000) 85,10 1820 028 160)
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 244 129 172]
Mahl (erinevad maitsed) o 100% naturaaine, vesi 50,00 2426 5.89) 003 0.8
) (R 2.5:3%. naturaalne mariapiree 50,00 37,37 6,06 075 160)
Tee. suhkruta Teepuru. vesi 50,00 020 000 000 005
Rukkileiva (3 sorti - ia valik (G 50,00 123,10] 26,15 100) 3.58]
Oun_(mahe) 50.00| 24,04 6.74) 0,00 00|
Kokku: 649.97) 101.99) 2119 18.26
5 Valguallikas/
Kol Koostisosad
ponampenant  |Koostisos: Kogus.g | Energia keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakklina-suvikorvitsapikkpoiss, seahakkiina (G, PT) #3HAY Seahakkliha, suvikorvits,rilvsai, kanamuna, so6gisool, must pipar, vesi, mugulsibul 50,00 7388 552) 365 512)
Taimet . oo Porgand, suvikoruits, pastinaak, mugulsibul, kanamuna, s6ogisool, must pipar, toidudl, ritvsal, tadmian,
- AU 3 ] . 3 3 ] g | diivsel, -
oif| Porgandi-suvikonitsa pikkpoiss (G, PT) (mahe) # Kuivatatud, pune, kvaatud, petersel, kvatatud, basilik 80,00 8025 1335 229 297
) Kartul, v6i R 80 %. piim R 2,5%. s66aisool. ves 60,00 592 951 037 142
Tatar. aurutatud (mahe) Tatar, s60gisol, vesi 60,00 4836 10,19 030 179
Peet. aurutatu Peel_sGoaiscol 50.00 2263 5.46 005 074
Soe valae kaste (G. L) Toiduol, nisuiahu. piim R 2.5%. so6aisool. toidukoor R 15% 50,00 59,13 408 39 167]
Mahla-Glikaste Ounamah 100% naturaaine. unadadikas so6aisool. peersell vérske. toidudi 500 32.19 0.10 353 001
K (mahe kapsas) Peakapsas, mais, paprika, loidudl, sodaisool, suhkur, Ounagadikas 50,00 25,48 479 070 079
Poraand. tomat. porrulauk 30,00 7.83 185 007 030
(mahe) 15.00| 91,32 192 7,74 4,23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Mahl (erinevad maitsed) 100% naturaalne, vesi 50,00] 24,26 5.89) 0,03] 0,18
J R 1.5%, ) logurt R 25-3%, naturaaine mariapiree 2500 18,69) 303 038 080
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00] 020 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00| 123,10 26,15 1,00 3,58
Avelsin 50,00 2135 5.10 0,05 055
Kokku: 702.79) 99,38 2538 2611
Valguallikas/
Neljapée| Lunasésk pwsomwmm |Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Koorene I6hesupp spinatiga (L) oA :::::m Far, muguisibl, porgand, vesh kohvikoor, R 10%, s5dgiool il lorer, virsppar,spna,must 12500 18067] 359 1179 1758
Taim o
ai ;: Koorene oasupp spinati ja keedumunaga (1) (mahe) oA K tofdukoor. R 15%. porgand. mugsil, poruk, i, virske, 0idul mungube, Kvatatd. s, ves, 12500 11556 1608 a0 525
Ouna-rukkileivakreem (G) #3HAU! Rukkileib, vesi, sunamahl, suhkur, nisumanna, piim, R 2,5% 100,00 137,00 28,20 1,10| 2,89
Mustikajogurt (L) #3HAY Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, suhkur, mustikad 10000) 8850 149 199 248
PRIA| Piimatooted (oiim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2.44 129 172
Mahl (erinevad maitsed) o 100% naturaaine, vesi 50,00 24,26] 589 003 018
! (8] t R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69} 3,03} 0,38] 0,80}
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
Pim 50,00 19.99) 597 000 0.15
Kokku: 745.17] 106.22) 2162 3464
sunasss Valguallikas/
Reede L k Koostisosad
eede | Lounassol pontiamponent |oostisos Kogus.g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsahautis kanahakklihaga #3HAY! Vaige peakapsas, kanahakkina, porgand, vesi, mugulsibul, toidudi, saogisool, must pipar, tl 60,00| 54.50) 266, 342 260)
Taimet|, . .
11| Varskekapsa-lastsehautis (mahe) #3HAY Vaige peakapsas, petersell, kislauk, ladtsed, pastinaak, porgand, vesi, mugulsibul, todudi,t 60,00| 7944 1232 210 407)
Kartul. aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s86gisool 60,00] 44,37 10,10} 0,06} 1,16
Kuskuss. aurutatud (G) kuskuss. vesi. sooaisool 60,00 76,89 16.30) ) 236
Juurseller, rostitud 50,00 17,49) 488 006 081
Soe valae kaste (G. L) nisuiahu, piim R 2.5%. sbbaisool. toidukoor R 15% 50,00 59,13 408 39 1.67)
Kiilm ioaurti-keefirikast L loqurt R 2.5%-3%, keefir R 2.5%. sinepipulber. . petersell. basillk, roheline sibul 50,00 27,9 2.40 130 168
Suvikorvitsa-kuraisalat Kurk, suvikorvits 50,00 715 133 005 053
Hiina kapsas. poraand (mahe). mais 30,00 1311 285 018 051
mahe) 15.00) 9132 192 774 423
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 2820 2,44 129 172
Mahl (erinevad maitsed) 100% naturaalne, vesi 50,00] 24,26 5.89) 0,03] 0,18}
1.5%. © qurt R 25-3%, naturaaine mariapiree 25,00 18,69) 303 038 080
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
Ploom 50,00 2284 588 015 025
Kokku 688,64, 102.20) 22.10 26,41
NADALA KESKMINE KOKKU: 70161 10037 24,00 2623
5722 3090 14,96
Noutud 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
0 kohta
Taimetoit oib sisaldada muna- fa piimatooteid
T Kisi
Iatudes 4.- 9 lassi toltainete vaiadusest,iarqides kehtivaid
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniii muudatused kooliga kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine. esimesel vomalusel ning 4 ia

Tahised meniliis.

G - sisalt L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisal P - sisaldab pankieid

PT - por suhkruga
PRIA
Pima 2 walt PRIA koolipiima programmile. Puuviliuimariu ja k6Sgiviliu pakume PRIA koolipuuvilia- ja lusel, arvestad; 8 300 ki raadiuses kooli asukohast




