Koolilouna menuu
41. n406.10-10.10.2025

Esmaspaev |Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Bolognese kaste \rf]tzl:;as;lzl;llr\z,srugulmbul, kiislauk, porgand, tomat, tomatipasta, kuivatatud pune, kuivataud basiilik, s66gisool, 120,00 80,50 493 459 4,03
Taimetoit| Bolognese kaste sojaubadega Edame}me ogd, quganq, mugulsibul, kiilslauk, kuivatatud pune, tomat, tomatipasta, kuivatatud basiilik, s66gisool, 20,00 13,50 1,01 078 0,59
must pipar, toidudli, vesi
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool 60,00 102,94 21,39 0,81 3,41
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6dgisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Peet, rostitud Peet, toidudli, tiimian, varske 50,00 30,42 6,25 0,56 0,84
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, unaéédikas, sinepipulber, sdédgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 50,00 26,94 4,51 1,08 0,39
Kapsas, paprika, porrulauk (mahe kapsas) 30,00 8,23 1,90 0,05 0,41
Seemnesegu (mahe) Karvitsaseemned, 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) mzlst;ke;st?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapuree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 50,00 37,37 6.06 0.75 1,60
Tee, suhkruta Teepuruy, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 693,55 99,52 25,01 22,23
Teisipdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
LIURAIS ROUTERASUTIES PApTing Jo PUTtiatugty® lvalge kala, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor 15%, paprika, porrulauk, must pipar, séégisool 100,00 136,00 3,10 6,64 15,80
Taimetoit| Tofukaste tomati ja paprikaga (L) Tgfuz r_)c_)rgarl\d, mugulsl@ul,lpaprlka, tomatipasta, vesi, kohvikoor R 10%, toidudli, s66gisool, must pipar, basiilik, 20,00 12,10 1,02 061 0,53
kodgiviliapuliong, masitérklis, petersell
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisd6gisool 60,00 55,70 7,86 1,67 1,85
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, sd6gisool 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, sddgisool, toidudli 100,00 59,00 3,36 1,60 5,40
Kullm jogurtikaste maitserohelisega (L) Till, roheline sibul, maitsestamata jogurt R 2,5%-3% 50,00 28,40 2,39 1,33 1,70
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, unaiédikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Kapsa-selleri-dunasalat (mahe kapsas) Peakapsas, juurseller, dun, sidrunimahl, toidudli 50,00 22,12 4,72 0,53 0,38
Salatisegu, roheline hernes, hapukurk Rooma salat, jaésalat, rukola, spinat, roheline hernes, hapukurk (kurk, s66gisool, vesi) 30,00 12,30 2,41 0,12 0,91
Seemnesegu (mahe) Karvitsaseemned, 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
- - - - — — - - ~ ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) milstt?keasst?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sostrad, 25.00 18,69 303 0.38 0.80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 687,65 74,65 26,72 38,90




Kolmapéev |Léunas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanaliha, porgand, $ampinjonid, porrulauk, kiiislauk, varske ingverijuur, riisinuudlid, taiparane karripasta ( sibul,
o - . harilik sidrunhein, sd6gisool, petersell, karripulber (koriander, kurkum, pdld-lambalaats, Cayenne'i pipar, apteegitill,
Aasiaparane kanasupp riisinuudiitega virtskd6mned, must pipar), kilslauk, kalganijuur, ingver, viirtsid (koriandri seemned, karri, apteegitill), punane 200,00 189,00 11,00 10,50 11,80
chilli), soiakaste, kookosjook R 21.3%. sidrun, varske petersell, sdéaisool. toidudli. vesi
Porgand, Sampinjonid, porrulauk, kislauk, varske ingverijuur, riisinuudlid, taiparane karripasta ( sibul, harilik
. . P . . sidrunhein, s60gisool, petersell, karripulber (koriander, kurkum, pdld-lambalééats, Cayenne'i pipar, apteegitill,
Taimetoit| Aasiapérane supp riisinuudiitega virtskd6mned, must pipar), kilslauk, kalganijuur, ingver, viirtsid (koriandri seemned, karri, apteegitill), punane 50,00 39,30 319 2,44 0.85
chilli), soiakaste, kookosjook R 21.3%. sidrun, varske petersell, sééaisool. toidudli. vesi
Johvika-odravaht piimaga (G, L) Suhkur, vesi, mahlajook keskmiselt, odrajahu, piim R 2,5%, jGhvikas 100,00 95,70 19,10 1,03 1,91
- - — - - TYRCTYRINT S o —
Jogurti-kookospuding apelsini-mangokastmega (L Mal_ts_estamatajogurt R_2,5/o 3%, piim R 4,2%, vahukoor R 35%, kookoshelbed, mango, maisitarklis, Zelatiin, 100,00 133,00 13,20 7.16 355
vanillisuhkur, suhkur, vesi
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - 0 — - - ~ ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) mzlst;ke;st?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapuree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 50,00 37,37 6.06 0.75 1,60
Mabhl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Tee, suhkruta Teepuruy, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Apelsin 50,00 21,50 4,21 0,07 0,57
Kokku: 691,63 91,24 24,26 25,81
Neljapdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, vesi, nisujahu, toidudli, hapukoor R 10%, petersell, must pipar, s66gisool 120,00 113,00 4,74 7,69 6,05
Taimetoit|Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor R 15%, nisujahu, v&i R 80%, sidrunimahl, sédgisool, suhkur, vesi 20,00 13,80 1,02 0,93 0,20
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sddgisool 60,00 44,37 10,10 0,06 1,16
Riis, aurutatud Riis, vesi, sé6gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Brokoli, aurutatud 50,00 19,73 3,05 0,25 2,05
Kiilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur, murulauk 50,00 56,62 2,49 4,56 1,44
Mahla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaadikas, sinepipulber, sdégisool, petersell, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Peedi-piprajuuresalat (L) (mahe peet) Peet, madardigas, hapukoor R 10%, 6un, suhkur, 50,00 29,80 4,14 0,84 0,92
Hiina kapsas, tomat, mais 30,00 12,06 2,49 0,19 0,51
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, 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) msgis;t)amatajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 3,03 0,38 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 701,73 84,52 31,29 24,09




Reede Loéunas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kanapada suvikérvitsa ja roheliste ubadega (L) Kfanaliha, porgand,'kazflilkas, §uvik6rvits, mugulsibul, paprika, aedoad, toidukoor R 15%, maisitérklis, sédgisool, 200,00 162,00 8.22 9.41 974
varske petersell, toidudli, vesi

Taimetoit| Koorene herne- ja aedviljahautis (L) Herned, suvikdrvits, porgand, toidukoor R 15%, vérske petersell, toidudli, sédgisool, vesi 20,00 15,30 1,41 0,60 0,69
Korvits, rostitud Karvits, kiilslauk, tiiimian, must pipar, muskaatpahkel, toidudli, s66gisool 50,00 22,00 1,26 1,56 0,39
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool 60,00 102,94 21,39 0,81 3,41
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Kuilm jogurti-kiidslaugukaste (L) Maitsestamata jogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiiiislauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Mahla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, unadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Hiina kapsa salat pirni ja Kreeka pahklitega (P) [Hiina kapsas, pirn, Kreeka péhkel, toidudli 50,00 44,91 3,12 3,50 0,84
Peet, porgand (mahe), valge redis 30,00 9,21 2,24 0,05 0,30
Seemnesegu (mahe) Karvitsaseemned, 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
Joogijogurt, maitsestatud (L) mzistt?ke;st?matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapuree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 50,00 37,37 6.06 0.75 1,60
Tee, suhkruta Teepuruy, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 778,73 93,44 32,93 30,56
NADALA KESKMINE KOKKU: 710,66 88,67 28,04 28,32
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 49,91 35,51 15,94
Noutud vahemik kahe néddala keskmisena|  700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet mentiUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt
Meniii on koostatud Iahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menii 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 meniiis

G —sisaldab
M — sisaldab

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid

PT — portsjor VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

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




