#3HAY!

KOOLILOUNA MENUU
38. néd 15.09.-19.09.2025 arau

Esmaspéev 5 Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor R 10%, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, petersell, must pipar 75,00 98,88 2,26 6,78
#IHAYL
Taimetoit| Rooskapsas sinepikastmes (G, L) (mahe) Rooskapsas, v6i R 82%, sinepipulber, must pipar, s66gisool, toidukoor R 15% 75,00 84,58 5,57 5,80]
#IHAYL
Tai (G) (mahe) T4 / pasta, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2558
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, sdogisool 100,00| 157,70) 26,88 474,
Kérvits, réstitud Konvits, toidudli, sdogisool 100,00| 44,03 3.90) 312
Mahla-Slikaste Ounamahl 100% naturaaine, & b6gisool, petersell, varske, toidudli 50,00 321,89 097] 3531
Peed| Peet, keedetud, soolakurk, till 100,00| 35,61, 8.16) 0220
Hiina kapsas, roheline hernes, punane redis (mahe) 100,00} 38.47] 7.77] 0,30,
(mahe) ¢l a 10,00 60,88| 1,28] 5,16]
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 122 0,64/
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 1213 2,95) 0,01
Joogiiogurt R 1,5%, L iogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69 3,03 038|
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0220 0,00 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00
Pim 50,00 19,99 597, 0,00
Kokku: 118158 122,43] 66,01
Lounassok ikas/pohi Kogus,g | Energia, kcal esikud, g |  Rasvad, g
. U Puljong kana kontidest, kanaliha, kartul, porgand, valge peakapsas, konvits, brokoli, pastinaak, hernes, lilkapsas,
Kanalihasupp kiimne kodgiviljadega toidusl, mugulsibul, kiislauk, séégisool, must pipar, til 175,00 188,39 17,12 12,42]
#3HAUL
. . U Kikerherned, kartul, porgand, valge peakapsas, brokoli,till vesi, toidudli, kdnvits pastinaak, lillkapsas, mugulsibul,
Taimetoit| Kikerhernesupp kiimne kodgiviliaga (mahe) iislauk, s35gisool, must pipar 175,00 163,85 18,03 9,78]
#3HAUL
Puuviliatarrets vanilikastmega (L) ::c;:‘r,‘k.rss‘ virsik, Gun, vesi, suhkur, Zelatiin, vaniljekaste ( Jogurt R 2.5%-3%, 100,00 7610 1140 100
0 Kkivaht (G) Vesi, o 100%, suhkur, s86gisool, téistera rukkijahu, vanili piim R 2,5% 100,00 85,10 18,20 0.
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) Réngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00] 14,10 122| [oX
Mahl (erinevad maitsed) 25,00 12,13 2,95] 0,01
Joogijoqurt R 1,5%, (L) iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0,38]
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020] 0,00) 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00} 123,10; 26.15) 1,00
Oun (mahe) 50,00 24,04 6.74] 0,00
Kokku: 705,69) 104,84] 26,50
Kolmapdev |Lunasssk ikas/pohi Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g
Hakklih: ikd il (G, PT) #3HAY! Seahakkliha, suvikrvits, riivsai, kanamuna, sé6gisool, must pipar, vesi, mugulsibul 70,00 103,43] 773 5,11]
. i . Porgand, suvikdits, pastinaak, mugulsibul, kanamuna, séogisool, must pipar, toidudli, riivsai, tidimian, kuivatatud,
Taimetoit| Porgandi-suvikdrvitsa pikkpoiss (G, PT) (mahe) H#3HAY! pune, kuivatatud, petersell, kuivatatud, basiiik 100,00 100,33] 16,70 2,87]
Kartulipuder (L) Kartul, i R 80 %, piim R 2,5%, 566gisool, vesi 100,00| 15,85
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100,00 16,98]
Peet, aurutatud Peet, s66gisool 100,00| 10,92
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, s66gisool, toidukoor R 15% 50,00 4,08
Mahla-Blikaste Ounamahl 100% naturaalne, Guna: s66gisool, petersell, varske, toidudli 5,00} 0,10}
Kapsa-mai (mahe kapsas) Peakapsas, mais, paprika, toidudli, soogisool, suhkur, & 100,00| 9.59)
Porgand, tomat, porrulauk 100,00| 617,
(mahe) Ko a i 15,00 1,92
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 1,22
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 295, 0,01
Joogiiogurt R 1,5%, ) i jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree 25,00 3,03 038
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,00) 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik (G) 50,00} 26,15 1,00
Apelsin 50,00 5.10) 005
Kokku: 128 46| 28,11
Neljapdev  |Lounasssk ikas/pohi Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g
Koorene I6hesupp spinatiga (L) ;ra‘:;:rnu\, mugulsibul, porgand, vesi, kohvikoor, R 10%, s68gisool, till, loorber, viirtspipar, spinat, must 17500 26554 490 1651
#IHAU
Taimetoit| Koorene oasupp spinati ja keedumunaga (L) (mahe) kK:::rl';I\JA:\:ukoor, R 15%, porgand, mugulsibul, porrulauk, tll, varske, toidudli, munguba, kuivatatud, spinat, vesi, 175,00 161,79 251 566
#3HAY
O (G) Rukkileib, vesi, Gunamahl, suhkur, nisumanna, piim, R 2,6% 100,00 28,20 1,10
(L) fogurt R 2,5%-3%, suhkur, mustikad 100,00 14,90] 1,99
Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 25,00 1.22 0,64,
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 2,95] 0,01
Joogiiogurt R 1,5%, ) i iogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 3,03 038
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,00) 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10 26,15, 1,00
Pim 50,00 19,99 597, 0,00
Kokku: 109,91 27,31
Reede Lounassok ikas/pohi Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g
Varskekapsahautis kanahakklinaga Valge peakapsas, kanahakkliha, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, soégisool, must pipar, il 75,00 68,13 333 4,28
#3HAU
Taimetoit| Varskekapsa-létsehautis (mahe) Valge peakapsas, petersell, kiiiislauk, laétsed, pastinaak, porgand, vesi, mugulsibul, toidusli, il 75,00 99,30 15,40 2,62
#3HAU
Kartul. aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sobaisool 100,00|
Kuskuss, aurutatud (G) kuskuss, vesi, soogisool 100,00
Juurseller, rostitud 100,00
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisuiahu, piim R 2,5%, s66gisool, toidukoor R 15% 50,00
Kilm joqurt i L) fogurt R 2,5%-3%, keefir R 2,5%, till, petersell, basiilik, roheline sibul 10,00
Suvikérvitsa-kuraisalat Kurk, suvikorvits 100,00
Hiina kapsas, porgand (mahe). mais 100,00
(mahe) Kon i i 15,00
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00
J qurt R 1,5%, (L) i fogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00
Tee, suhkruta Teepury, vesi 50,00}
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10
Ploom 50,00 2284
Kokku: 823,69
NADALA KESKMINE KOKKU: 881.48
o saadava energia osakaal jiast (%E)
Noutud vahemik kahe nédala i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E

Uldinfo menilii kohta
Taimetoit vsib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet meniliis sisalduvate allergeenide kohta kilsi kédgipersonalilt
Meniiii on koostatud lahtudes 10.- 12. Klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides 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 ali L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab m P - sisaldab pahkleid
PT - portsionto VS-vahendatud suhkruga
RIA i

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