#3HAY

KOOLILOUNA MEN

39. néd 22.09.-26.09.2025 3
s Valguallikas/ ccivesi
L Koostisosad
pohlkomponent |Ko0Stisose Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Kanalihatilkid magushapus kastmes aHAu Kanaliha, vesi, porgand, muguisibul, paprika, tomatipasta, ananassimahi, ananass, sidrunimah, toidudli, 000 w23 301 23] 275
sojakaste, maisitarkls, kidslauk, suhkur, ingverijuur, s66gisool, must pipar
Taimetoit| Edamame oad magushapus kastmes (mahe) aHAu Edameme oed. suhar,sojekests, melskikls, kduaimah., imetpasa, ves porgen, miguishul, ATsiak, 000 o865 1135 156 316
T (G) (mahe) Tiii I pasta, vesi, s66gisool, toidudli 60,00, 90,80} 15.80| 155 2,74
Riis. aurutatud (mahe) Ris._vesi_ sbbaisool 60.00) 94,62, 16.13] 2.85 137
i id. aurutatud vesi. sébaisool 50,00 16,20| 4,25 010 0.30
Kiilm i i ioqurt R 2,5%-3%. roheline sibul, tl. varske 50,00 28,37 2.41 1.33 1.70)
K Valge peakapsas, mango 50,00 19,50 4,72 010 0,51
Peet, kaalikas. mais 30,00 16,35 3.69 017 0.58
(mahe) el a 15,00} 91,32 1,92 7,74 423
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50.00] 28.20 244 1,29 1,72]
Mah! (erinevad maitsed) Rongu sunkruvaba 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 003 018
Joogiioaurt R 1.5%. ) ioqurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 50,00 37.37) 6.06 075 1.60)
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 50,00 24,04 6.74) 0,00 0,00
Kokku: 707.22 11085 20,78 24.46)
s Valguallikas/ ccivesi
Louna: Koostisosad
pahikomponent |0 1205 Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Uhepajatoit sealinaga #3HAY! Sealiha, porgand, kartul, mugulsibul, s66gisool, til 100,00 108,00 810 5.46) 575,
Taimetoit| Uhepajatoit roheliste hernestega (mahe) #3HAU Valge peakapsas, kartul, porgand, must pipar, mugulsibul, rohelised hemed, toidudli, vesi, kiiislauk, loorber, tll 100,00 7720 814 325, 23
petersell, saogisool
Aedoad ahius ki Aedoad, kiiislauk, toidudli, sd5aisool 50,00} 2311 3.35 1,05 0,86
Soe valae kaste (G. L) Toidudli, nisuiahu. piim R 2.5%. s65aisool. toidukoor R 15% 50,00 59,13 4.08 395 1.87
Mahla-Glikaste Gunamahl 100% naturaalne, sB6aisool. petersell, vrske. toidudl 5.00 32.19 010 353 0,01
Krvitsa-pastinaaai-virsi Pastinaak, korvits. virsik 50,00 18.38 4.46 015 0.5
Hiina kapsas. tomat, roheline sibul (mahe) 30,00 7.56 1,42 011 0,46
(mahe) 15,00 9132 1.92 7.74) 4.23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1.29 172
Mah (erinevad maitsed) Ronau suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 50,00 24.26) 5.89 003 018
R 1.5%. ) iogurt R 2,5-3% naturaaine mariapiiree 50,00 37,37 6.06 075 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0.00 000 0.05
Rukkileiva (3 sorti) valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 358
Pim 50,00 19,99 5.97 000 015
Kokku 650,00 78,07] 28,29 23,34
alguallikas —
Kolmapéev | Ldunasdok pémfomw"em |Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudiisupp (G) #3HAYL Kanaliha, kartul, nuudlid, mugulsibul, porgand, toidu puljong kanapuljong, petersell, s65gisool, must pipar 125,00 148,25 19,02 463 833
Taimetoit| Nuudiisupp brokoliga (G) (mahe) Brokoli kartul, hemes, nuudlid, porgand, varsseller, kislauk, vesi, toidudl, s66gisool, must pipar, il, petersell 125,00 85,64 1578 163 275
#3HAUL
Krvitsa-maisimannavaht Gunakisselliga Korvits, maisimanna, vesi, suhkur, Gunakissell ( Gunamahl 100% naturaaine, suhkur, vesi, maisitérkis) 100,00 69,50 15,90 023 0,59
#3HAUL
Maasika panna cotta (L) arAu Masikas, 2l ves.pim R 425, maltsestamata jogurt R 25%-3%, vailsuhr,vahukoor R 35% 100,00 10011 12,89 500 323
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5%) (L) 50,00 28,20| 2,44) 1.29 172
Mahl (erinevad maitsed) RGngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5.89 003 018
1.5%. () iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 50,00 37,37 6.06 075 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0,00 000 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik_(G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Ploom 50,00 22,84 5.38 015 0.25
Kokku: 648,49 110,01 14,69 22,26)
5 Valguallikas/ "
Neljapdev |Louna: K
B ke i Kogus,g | Energia, keal |Sisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala juustukattega (G, L, PT) Valge kala, toidudli, sidrun, il juust R 25%-26%, hapukoor, R 20%, porrulauk, sadgisool, must pipar 90,00 138,87 078 7.28] 17.72)
#3HAUL
5 stse bikkpoi Suvikorvits, pastinaak, [aétsed, kanamuna, kiiislauk, s6gisool, riivsai, juust, R 15%, mugulsibul, toidudii
N #3HAUL
Taimetoit| Kbgivilja-iétse pikkpoiss (G, L, M) must pipar, sdogisool, Vahemere (irdisegu (pune, basillk, tidmian, rosmariin, majoraan) 50,00 65:40 8.34 142 401
Kartuli-lill ) Kartul, lilkapsas. piim R 4.2%, vesi, voi_R 80%, sooaisool 60,00 40.32| 7.40 1,09 1.30
Kuskuss, aurutatud Kuskuss. vesi, soogisool 60,00 76,89 16,30) 041 2.36
Pastinaak. réstitud Pastinaak, toidudli, s66aisool 50,00 32.20 7.95 030 0.85
Soe karrikaste (G. L) Nisujahu, toidusli, piim. R 2, 5%, vesi, kohvikoor, R 10%, Karripulber 50,00 45,94 3,01 3.20 1,34
Mahla-Glikaste Gunamahl 100% naturaalne. s6baisool. petersell, varske. toiduol 5.00 32.19 010 353 0,01
Porgandi Porgand, toidudli, ananass 50,00 22,65 4,32 077 0.29
Nuikapsas. punane redis 30,00 17,78 357 0,32 0,94/
(mahe) 6 15,00 9132 1,92 7.74) 4.23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20| 2,44) 1.29 172
Mahi (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaaine, vesi 50,00 24,26 5.89 003 018
1.5%. (8] iogurt R 2,5-3%, naturaaine mariapiiree 50,00 37,37 6,06 0,75] 1,60,
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0,00 000 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun 50,00 24,04, 6.74] 0,00 0,00
Kokku 800,73 100,95 2013 4019
Sunasss Valguallikas/ asivesi
Reede L K Koostisosad
Sunaso) pohlkomponent | i Kogus,g | Energia, kcal |Sisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Pilaff porgandija veisehaklihaga #3HAU! :!:;‘::s;:‘ce?sg;s”ml‘ veiseliha, porgand, mugulsibul, toidudl, vesi, kiiislauk, s66gisool, must pipar, jahvatatud 100,00 17100 ) 674 710
Taimetoit| Pilaff porgandi ja punaste ubadega (mahe) #3HAY Rils, mugulsibul, kiiislauk, toidudl, porgand, vesi, punased oad, must pipar, jahvatatud paprika, séogisool 100,00 136,81 24,85, 3,36 373
Kaallkas, bataat, pastinaak. porgand, paprika, rosmariin, toidudli, s56aisool 50,00 44.32) 7.46 1.72) 0.72
Soe Tomat, muguisibul, porgand, kiiislauk, toidudli, s56aisool, basilik, varske 50,00 17,60 3.28 054 0.39
Kiilm kiiiislauqu-i (L iogurt R 2,5-3%, s6gisool, suhkur, kilslauk 10,00 12,79 1.40 069 0.26
Gun, peet, médardigas, hapukoor R 10%, suhkur, 50,00 20,19 517 084 0.7
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, brokoli Fina kapsas, marinserfu punans sbul (punane sib, Gunaadkes, sdrmmah, mustppar, s3Ggs0dl ves 2000 003 163 o1 070)
(mahe) Ko 15,00 9132 192 7.74 4.23
PRIA| Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1.29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) R6ngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5.89) 0,03| 0.18]
Jooaiioaurt R 1.5%. ) iogurt R 2,5-3%, naturaaine marjapiiree 50,00 37,37 6,06 0.75| 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0.00 000 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja valik_(G) 50,00 123,10 26,15) 1,00 3,58
Pirn 50,00 19.99 5.97 000 015
Kokku 745,18 113,96 24,79 25,27]
NADALA KESKMINE KOKKU: 710,32 102,77 2354 27.10
o saadava energia osakaal ast (%E) 5787 2082 15.26
Noutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Otdinfo menilii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ia piimatooteid
Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kodgipersonalitt
Meniii on koostatud Iahtudes 4.- 9.Klassi vanuseriihma toiduenergia ia toitainete vajadusest, iaraides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused kooskd kooliga vastavalt kus muudatus on véitimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu ia
Tahised meniliis
G - sisaldab alt L - sisaldab piimatooteid (sh lakioosi)
M - sisaldab mi P - sisaldab pahkleid
PT - portsiontor suhkruga
PRIA
Pima pakume igapaevaselt vastavalt PRIA koolipima programmile. Puuviliu/mariu fa kb6aivilu pakume PRIA ia alusel, arvestades hooaialisust ia kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




