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#3HAY!
Esmaspaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
- . Kalkuniliha, mugulsibul, maisitarklis, varske petersell, toidukoor R 15%, karripulber ( koriander, kurkum, péld-
Kalkuni-karrikaste (L) lambalééts. Cavenne'i pipar. apteeaitill. virtskéémned. must pipar). must pipar. s66aisool. vesi. toidudli 100,00 119,17 8,04 9.17 6,01
. A . Kikerherned, mugulsibul, kiislauk, tsillipipar, tomat, jahvatatud paprika, viirtsk6émned, koriandriseemned, must
Taimetoit) Kikerhemekarri (L) pipar. s66aisool. kurkum. kookosiook R 18%. vesi. toidudli 20,00 15.90 L.28 0.76 0.53
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta (durumnisu jahu, vesi), vesi, s66gisool 50,00 85,78 17,83 0,67 2,84
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, sdogisool 50,00 78,85 13,44 2,37 1,14
Porgand, aurutatud 80,00 27,58 7,24 0,17 0,51
Kilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, s66gisool, suhkur, till 5,00 2,06 0,27 0,02 0,19
Peedi-klislaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, tomat, redis (mahe) 90,00 15,21 3,30 0,15 0,78
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
- - — — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) mjlsttsiszgmata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 25,00 18,69 3.03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 13,21
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 574,05 83,18 20,29 31,55
Teisipaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Virsekapsasupp sealihaga ?:;Ilha, kartul, valge peakapsas, porgand, mugulsibul, loorber, varske petersell, must pipar, s66gisool, toidudli, 150,00 125,25 582 7.88 6.97
Taimetoit|Varskekapsasupp roheliste hernestega Herned, kartul, valge peakapsas, porgand, juurseller, mugulsibul, must pipar, séégisool, toidudli, vesi 50,00 35,50 3,55 1,61 1,06
. - Nisujahu, v8i R 82%, suhkur, kaneel, mustikad, toidudli, kanamuna, kiipsetuspulber, piim R 2,5%, maitsestamata
Muffin vanillikastmega (G, M, L, VS) ioqurt R 0,5%, vesi. vanillisuhkur 100,00 181,00 21,90 8,68 3,09
Maasika-kohupiimakreem (L) Maitsestamata kohupiim R 5%, mai nata jogurt R 2,5-3%, vahukoor, R 35%, suhkur, maasikas 100,00 144,00 12,20 8,34 4,90
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
- - —0 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) mjlstlsiiztse;mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, 25,00 18,69 3.03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Ploom 50,00 22,84 5,88 0,15 0,25
Kokku: 627,57 72,24 28,29 20,21




Kolmapaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanahakklihavorm (suflee stiilis) (G, L, M, PT) Ergoi/lerih.e.l.klfliha, nisumapna, riivsai, sibulalirdisegu (mugulsibul, varskepetersell, varske till), kanamuna, piim R 150,00 243,30 17.76 450 32,10
.5%. s66aisool. must pipar.
Taimetoit| Porgandi-kérvitsapikkpoiss (G, M, PT) Porgandi korvits, pastinaak, mugulsibul, k?r.lamu.na,_s.bbgisool, must pipar, riivsai, kuivatatud tiumian, kuivatatud 50,00 33,20 439 1,07 0.96
pune. kuivatatud petersell. kuivatatud basiilik. toidudli
Kartulipuder (L) Kartul, v6i R 80%, piim, R 2, 5%, s6dgisool, vesi 50,00 38,27 7,92 0,31 1,18
Kinoa, keedetud (mahe) Kinoa, vesi, sdogisool 50,00 52,72 9,71 0,95 1,94
Kapsas, rostitud Kapsas, toidudli, s66gisool 50,00 12,09 2,78 0,10 0,55
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiislauk, toidudli, s68gisool, basiilik 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sd6gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Hiina kapsa salat spinatiga Hiina kapsas, spinat 100,00 14,20 2,42 0,16 1,34
Porgand (mahe), mais, kurk 90,00 38,09 8,39 0,51 1,38
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
- - 5 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) milsttsisztsz;\mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 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) - ja sepikutoodete 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: 692,11 69,98 14,32 15,24
Neljapaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. Veiseliha, sealiha, keedusink, hapukurk (sédgisool, vesi, till), kartul, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli,
Kodune seljanka (G) <oiis00]. vosi. vérske petorcell pukurk (s05g ) porg 9 P 150,00 116,25 7,00 6,46 6,98
Taimetoit|Laatse seljanka Laatsed, kartul, mugulsibul, hapukurk, tomatipiree, toidudli, ségisool, must pipar, vesi 50,00 44,90 5,92 1,20 2,17
Hapukoor R 20% (L) 100,00 221,67 3,80 21,47 3,30
Maisimannakreem mustsdstrakisselliga (L, VS) Maisimanna, piim R 2,5%, vahukoor R 35%, suhkur, vesi, kartulitérklis, mustad séstrad 100,00 169,00 35,50 1,91 1,67
Mustika panna cotta (L, VS) Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, piim R 4,2%, vahukoor R 35%, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur, mustikad 25,00 33,50 4,05 1,45 1,03
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
- - 5 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) mjg:s::mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 3.03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 30,00 0,12 0,00 0,00 0,03
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Kokku: 741,32 86,67 34,50 20,41




Reede Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Lohetiikid koorekastmes (G, L) Lhe, must pipar, s66gisool, varske till, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15% 100,00 192,50 5,36 13,25 13,00
Taimetoit| Suvikorvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikdrvits, spinat, kanamuna, kaerajahu, juust R 15%, mugulsibul, kiiislauk, s66gisool, must pipar, toidudli 20,00 62,70 5,43 2,97 2,97
Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, kuivatatud roosmariin, toidudli 50,00 35,30 5,53 0,73 0,72
Kilm kiislaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiilslauk, séégisool 50,00 41,65 2,90 2,40 2,05
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sd6gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00 48,16 7,69 2,17 0,59
Kapsas (mahe), peet, roheline hernes 90,00 47,99 10,51 0,27 2,75
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maits'estamata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 18,69 3.03 038 0,80

mustikas) 25,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete 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: 652,24 65,47 32,09 28,77
NADALA KESKMINE KOKKU: 657,46 75,51 25,90 23,24
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 45,94 35,45 14,14
Noutud vahemik kahe néddala keskmisena| 550-650 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menlilis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt

Meniiti on koostatud Iahtudes 1.- 3. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniii muudatused kooskdlastatakse kooliga tavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Piima pakume igap&evaselt vastavalt PRIA koolipiima programmile. Puuvilju/marju ja kéégivilju pakume PRIA koolipuuvilja- ja kdégiviljaprogrammi alusel, arvestades hooajalisust ja kéttesaadavust kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




