Koolilouna menuu

40. n:

29.09-03.10.2025

Esmaspée|Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalkuni-karrikaste (L) Kalkun.|.l|"ha, muguI5|bHI, ma|3|tarklls, .vlarslﬁe pe.t.e"rsell, tmdukoqr R 15%, ka.rnpulb?'r.(.konanderl, kulrku—rr?, pold 120,00 143,00 3,65 11,00 721
lambalaats, Cayenne’i pipar, apteeqitill, viirtskddmned, must pipar), must pipar, sé8aisool, vesi, toidudli
Taimetoit|Kikerhernekarri (L) K_|kerhe[r]e§, mugulsibul, kuuslaulk, tS|II|p|p:;1r, tomgt, J_ahv~aAtatud paprika, virtsk6dmned, koriandriseemned, must 20,00 15,90 128 076 053
pipar, s68aisool, kurkum, kookosjook R 18%, vesi, toidudli
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapastalpasta (durumnisu jahu, vesi), vesi, sédgisool 60,00 102,94 21,39 0,81 3,41
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s6dgisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Porgand, aurutatud 50,00 17,24 4,52 0,11 0,32
Kilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, s6dgisool, suhkur, till 10,00 4,11 0,55 0,05 0,38
Peedi-kiuslaugusalat Peet, kiilislauk 50,00 20,90 4,80 0,10 0,86
Hiina kapsas, tomat, redis (mahe) 30,00 5,07 1,10 0,05 0,26
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - —0 — - - ~ ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) Ma|t§estamatajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 37,37 6.06 075 1,60
mustikas) 50,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete
. 123,10 26,15 1,00 3,58
valik (G) 50,00
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 703,95 95,95 26,49 25,66
Teisipédev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varsekapsasupp sealihaga Sealiha, kartul, valge peakapsas, porgand, mugulsibul, loorber, vérske petersell, must pipar, s66gisool, toidudli, vesi 200,00 167,00 7,76 10,50 9,29
Taimetoit ,‘_’fffi\ip_mmw“ rotieneE Herned, kartul, valge peakapsas, porgand, juurseller, mugulsibul, must pipar, sd6gisool, toidudli, vesi 50,00 35,50 3,55 1,61 1,06
) = — — o - — — — 3 -
Muffin vanillikastmega (G, M, L, VS) leujahu, voi R 82_A:, su_h_kur, kaneel, mustikad, toidudli, kanamuna, kiipsetuspulber, piim R 2,5%, maitsestamata 100,00 181,00 21,90 8,68 3,00
jogurt R 0,5%, vesi, vanillisuhkur
Maasika-kohupiimakreem (L) Maitsestamata kohupiim R 5%, maitsestamata 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) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Ré&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
- - 0 — - - ~ ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) mi:tsi;kes;st?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree 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
MURRKITIVA (O SUTLU) - Jd STPIKULUUUCLIC
rronREve e sEp 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Ploom 50,00 22,84 5,88 0,15 0,25
Kokku: 763,47 91,83 32,34 25,72




Kolmapae|Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanahakklihavorm (suflee stiilis) (G, L, Br0|Ier||'1ankklI|ha, nisumanna, riivsai, sibulaiirdisegu (mugulsibul, véarskepetersell, varske till), kanamuna, piim R 50,00 81,10 5,92 1,50 10.70
M. PT) 2,5%, s66gisool, must pipar,
Taimetoit|Porgandi-kGrvitsapikkpoiss (G, M, PT) Porgand,l kdrvits, pastinaak, njugul&bul, k"fllnamyna: Asooglsool, must pipar, riivsai, kuivatatud tulmian, kuivatatud 50,00 33,20 439 1,07 0.96
pune, kuivatatud petersell, kuivatatud basiilik, toidudli
Kartulipuder (L) Kartul, vdi R 80%, piim, R 2, 5%, s66gisool, vesi 60,00 45,92 9,51 0,37 1,42
Kinoa, keedetud (mahe) Kinoa, vesi, s66gisool 60,00 63,27 11,65 1,14 2,33
Kapsas, rostitud Kapsas, toidudli, sé6gisool 50,00 12,09 2,78 0,10 0,55
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiiiislauk, toidudli, séégisool, basiilik 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadédikas, sinepipulber, séégisool, petersell, vrske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Hiina kapsa salat spinatiga Hiina kapsas, spinat 50,00 7,10 1,21 0,08 0,67
Porgand (mahe), mais, kurk 30,00 12,70 2,80 0,17 0,46
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - —0 — - - ~ ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) mi:t?f;t?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 25,00 18,60 303 038 0.80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
“_U:'Tml,t:.l‘:a (O SUIUJ - Ja SEPIkUuuUcte 50,00 123,10 26,15 1.00 358
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 590,70 81,91 18,89 27,87
Neljapéev |Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune seljanka (G) \/_9}_5('5I|ha, seall|ha.,. keedusink, hapukurk (s6dgisool, vesi, till), kartul, porgand, mugulsibul, tomatiptiree, toidudli, 200,00 155,00 933 861 931
s606gisool, vesi, varske petersell
Taimetoit|Laatse seljanka Laéatsed, kartul, mugulsibul, hapukurk, tomatiptiree, toidudli, sédgisool, must pipar, vesi 50,00 44,90 5,92 1,20 2,17
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
wiaisnriarmniani cciil .. P . g an . ~
et e A se Maisimanna, piim R 2,5%, vahukoor R 35%, suhkur, vesi, kartulitérklis, mustad sdstrad 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 100,00 134,00 16,20 5,78 4,10
PRIA[Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - 0 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) migt?:asst;amatajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, 50,00 37,37 6.06 075 1,60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
r\ur:'r\lllc’l\:o\ (9O JUI) = Ja SCPIRUlUUUCIE 50,00 123'10 26,15 1'00 3,58
50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 778,26 108,71 26,98 25,34




Reede Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
L&hetlkid koorekastmes (G, L) Léhe, must pipar, s66gisool, varske till, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15% 120,00 231,00 6,43 15,90 15,60
Taimetoit :J:V,'MJ,':“[::DV"'am\uucuu Jjoustage Suvikdrvits, spinat, kanamuna, kaerajahu, juust R 15%, mugulsibul, kiiiislauk, s66gisool, must pipar, toidudli 20,00 62,70 5,43 2,97 2,97
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Ahjukédgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, kuivatatud roosmariin, toidudli 50,00 35,30 5,53 0,73 0,72
Kllm kuislaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiitislauk, s66gisool 10,00 8,33 0,58 0,48 0,41
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéédikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 50,00 24,08 3,84 1,08 0,29
Kapsas (mahe), peet, roheline hernes |Kapsas (mahe), peet, vesi, sédgisool 30,00 16,00 3,50 0,09 0,92
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) |Piimatooted (piim, keefir R 2, vesi, sddgisool 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) migt?keasstimatajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 3.03 038 0.80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
URRIeT @ o SUTH] 7 A SEPTRUUOUEEE . TRukkileiva, vesi, séégisool 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) Oun, vesi, sédgisool 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 838,11 92,00 38,32 34,46
NADALA KESKMINE KOKKU: 734,90 94,08 28,60 27,81
Pdhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,21 35,03 15,14
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vaib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet menlus sisalduvate allergeenide kohta klsi kodgipersonalilt

Meni on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniid muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G - sisalda L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisalda P — sisaldab p&hkleid

PT — portsj.

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Piima pakume igapéevaselt vastavalt PRIA koolipiima programmile. Puuvilju/marju ja k6dgivilju pakume PRIA koolipuuvilja- ja kddgiviljaprogrammi alusel, arvestades hooajalisust ja kattesaadavust kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




