#3HAUL

KOOLILOUNA MENUU

39. nd

22.09.-26.09.2025

#3HAUL
k Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g valgud, g
Kanalihatikid magushapus kastmes Kanaliha, ves, porgand, muguisibul, paprika, tomatipasta, ananassimahl, ananass, sidrunimahi, toidusli, 7500 5520 a4 201 343
sojakaste, maisitarklis, kislauk, suhkur, ingverijuur, so6gisool, must pipar
#3HAY
Taimetoit| Edamame oad magushapus kastmes (mahe) Edemame oo, surkur, sojeste, malskirds, srunknot, emetioass, vel porgend, muguisl, Kitsieuk, 7500 8502 1419 15| 305
#3HAY
Tai (G) (mahe) Taisterapasta / pasta, vesi, s66qisool, toidudii 100,00) 151,33 26,33 2.58] 457,
Riis. aurutatud (mahe) is, vesi, sodgisool 100,00} 157,70 26.88] 4,74] 228
aurutatud i vesi, s66gisool 100,00} 32,40} 8,50 0,20 0,60}
Kiilm f iogurt R 2,5%-3%, roheline sibul, il, viirske 50,00 28,37 2,1 1,33] 1,70
K Valge peakapsas, mango 150,00) 58,50 14,16 031] 153
Peet, kaalikas. mais 100,00} 54,50 12,29 0,57 1,93]
(mahe) 5 10,00 60,88 1,28] 516 2,82]
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00] 14,10] 1,22 0.64] 0.86
Mahl (erinevad maitsed) R6ngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01} 0,09
rt R 1,5%, ) i iogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69 303 0.38] 0,80
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 020 0,00 0,00 05|
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00} 123,10 26.15] 1,00} 3,58]
un 50,00 24,04 6.74) 0,00 0,00
Kokku: 877,05 150,26 21,78 28,18
Lounassok Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Uhepajatoit sealihaga Sealiha, porgand, kartul, mugulsibul, s65gisool, till 175,00 189,00 14,18] 9,56 10,06
#3HAY
Taimetoit| Uhepajatoit roheliste hernestega (mahe) :;Igresglnlea:apsasio:ﬁanu\. porgand, must pipar, mugulsibul, rohelised hemed, toidudli, vesi, kiiislauk, loorber, tll 175,00 135.10 1425 560 406
#3HAY
Aedoad ahius Aedoad, kiliislauk, toidudli, s8ogisool 100,00] 46,22 6.0 2.10] 173
Soe valge kaste (G. L) Toidusli, nisuiahu, piim R 2,5%, sd6aisool, toidukoor R 15% 100,00 118,25 815 7.89) 3,75
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturazlne, & i s56qis00l, petersell, varske, toidudl 5,00 32,19 0,10 353 0,01
Kénvitsa-pastinaagi-vi Pastinaak, korvits, virsik 100,00] 36,75, 892 03] 110
Hiina kapsas. tomat, roheline sibul (mahe) 100,00 2521 473 0.36] 1,53
(mahe) o aevali 10,00 60,88 1,28 5.16| 282,
Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 129 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) RGnqu suhkruvaba 100% naturazine, vesi 25,00 12,13 2,95] 0,01 0,09)
Joogiioaurt R 1.5%, 8] fogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69 3,03 0.38] 0,80
Tee. suhkruta “Teepuru, vesi 25,00 01| 0,00 0.00| 0,03
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 50,00 123,10] 26,15 1,00 358,
Pirn 50,00 19,99 597, 0.00] 0,15
Kokku! 845,80] 98,83 37,25 31,43
dev | Lo Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudlisupp (G) #3HAY! Kanaliha, kartul, nuudiid, mugulsibul, porgand, toidudli, till, puljong kanapuljong, petersell, sé6gisool, must pipar 175,00 207,56 26,62 6,48 11,66,
Taimetoit| Nuudlisupp brokoliga (G) (mahe) #3HAY! Brokoli kartul, hemes, nuudiid, porgand, varsseller, kiiislauk, vesi, toidudli, soogisool, must pipar, tl, petersell 175,00) 119,90 22,10 2,28] 3,84
Kénit isi o Korvits, maisimanna, vesi, suhkur, unakissell ( 5unamahl 100% naturaaine, suhkur, vesi, maisitarklis) 100,00] 69,50 15,90 023 059
Maasika panna cotta (L) Maasikas, Zelatiin. vesi. piim R 4.2%. foqurt R 2.5%-3%. vahukoor R 35%. suhkur 100.00) 10911 12,89 5.00] 323
Piimatooted (piim. keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 129 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) RGnqu suhkruvaba 100% naturaaine, vesi 25,00 1213 2,95 001 0,09
Joodiioaurt R 1.5%, w© fogurt R 2,5-3%, naturaalne mariapiiree 25,00 18,69 3,03 0.38] 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 1,00 358
Ploom 50,00 22,84 5.88 0.15| 0,25
Kokku! 711,22 117,95 16,80 25,80
Neljapéiev |Lounassok Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala juustukattega (G, L, PT) Valge kala, toidudi, sidrun, tl, juust R 25%-26%, hapukoor, R 20%, porrulauk, s6gisool, must pipar 70,00 108,01 0,60, 5.67| 13,79
#3HAY
s i Suvikdvits, pastinaak, laatsed, kanamuna, kiilislauk, s66gisool, riivsai, juust, R 15%, mugulsibul, toidusi, must
Taimetoit| Ksdgivilia-iaétse pikkpoiss (G, L, M) pipar, s66gisool, Vahemere irdisegu (pune, basiilk, tiimian, rosmariin, majoraan) 7000 9156 1168 L9 61
#3HAY
Kartuli-lllk (L) Kartul, lilkapsas, pim R 4,2%, vesi, vdi_R 80%, sd6gisool 100,00} 67.19] 12,33 182 2,17
Kuskuss. aurutatud Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 128,15 27,16 0,69) 394
Pastinaak. réstitud Pastinaak. toidudli. s6ogisool 100.00) 64.40 15.90 0.60| 170
Soe karrikaste (G. L) Nisuiahu, toidusli, piim, R 2, 5%, vesi, kohvikoor, R 10%, karripulber 50,00 45,94 301 3.20) 1,34
Mahla-likaste Ounamahl 100% naturaalne, Sunadé i 566qis00l, petersell, varske, toidudl 5.0 32,19 010 3.53) 001
Porgand, toidudli, ananass 100,00) 4531 864 1.54] 057,
Nuikapsas. punane redis 100,00) 59,27 11,90 1,07] 3,13
(mahe) 6 15,00 9132 1,92 7.74) 4,23
Piimatooted (piim. keefir R 2.5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) RGnqu suhkruvaba 100% naturaaine, vesi 25,00 1213 2,95 001 0,09
Joodiioaqurt R 1.5%, w© fogurt R 2,5-3%, naturaaine mariapiiree 25,00 18,69 3,03 0.38] 080
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0.20] 0,00 0,00| 05|
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60] 2,15
Oun 50,00 24,04 6.74) 0,00| 0,00
Kokku! 890.45| 124,08] 3011 4130
Reede Lounassok Valguallikas/pshikomponent | Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Pilaff porgandi ja veisehakiinaga E::‘“;:sl;;:‘tg;s”ocl‘ veiseliha, porgand, mugulsibul, toidusli, vesi, kitislauk, so6gisool, must pipar, jahvatatud 175,00 209.24] 38,03 1160 12,58
#3HAY
Taimetoit| Pilaff porgandi ja punaste ubadega (mahe) Rils, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, porgand, vesi, punased oad, must pipar, jahvatatud paprika, stgisool 175,00 239,42 43,48, 5,87 6,53
#3HAY
Kaalikas. bataat. pastinaak. poraand. paprika, rosmariin, toidudli, sodaisool 100.00) 88,65 14.93 3.45)
Soe Tomat, mugulsibul, porgand, kiiislauk, toidusli, s66gisool, basiilk, varske 50,00 17,60 328 0.54]
Kiilm kiiiislau ) fogurt R 2,5-3%, s66gisool, suhkur, kiislauk 10,00 12,79 1.40 0.69)
Peed Oun, peet, madardigas. hapukoor R 10%, suhkur, & 100,00) 58.39 1035 1,67
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, brokoli :“j‘[“:u‘:"’"’:;im punane sibul (p! d sidrunimahl, must pipar, s60gisool, vesi, 100,00 30,09 543 037
(mahe) 10,00 60,88 1,2% 5.16
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 244 1,29]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 25,00, 12,13] 2,95 0,01}
Joogiiogurt R 1.5%. mai (L) iogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 25,00} 18,69 3,03 0,38
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 25,00, 0.10 0,00 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik (G) 30,00} 73,86 15,69 0,60
Pirn 50,00] 19,99| 5,97| 0,00
Kokku 960,01 14&,zg| 31,82
NADALA KESKMINE KOKKU: 856,91 127,88 27,55
saadava energia osakaal (%E) 50,60 | 2894
Noutud vahemik kahe nadala 800-900 kcal 45-60%E | 25-40%E 10-200E
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vGib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kdgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 10.- 12. Kiassi vanuseriihma toiduenergia fa toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéievaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniii kooliga vastavalt kus muudat
Tahised menilis

G~ sisaldab L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M- sisaldab P - sisaldab pahkieid

PT - oortsior suhkruga

PRIA

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

Piima pakume vastavalt PRIA koolipiima iu ja kb6aiviliu pakume PRIA ke alusel, arvestades hooaalisust ja k kuni 300 km raadiuses kool asukohast




