Koolilouna menuu
41. n4 06.10-10.10.2025

Esmaspaev |Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Bolognese kaste \nlqii::ar;;g(rlir:/z;s?wugulsibul, kliuslauk, porgand, tomat, tomatipasta, kuivatatud pune, kuivataud basiilik, s66gisool, 140,00 93,92 575 536 470

Taimetoit|Bolognese kaste sojaubadega E]clijasl;n;r;;‘c;z%u%c;{gvznj, mugulsibul, kiiislauk, kuivatatud pune, tomat, tomatipasta, kuivatatud basiilik, s6dgisool, 20,00 13,50 101 078 059

Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool 100,00 171,57 35,66 1,35 5,68

Riis, aurutatud Riis, vesi, s64gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28

Peet, rostitud Peet, toidudli, tiiimian, varske 100,00 60,84 12,51 1,12 1,68

Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaiéadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03

Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 100,00 53,87 9,01 2,16 0,79

Kapsas, paprika, porrulauk (mahe kapsas) 100,00 27,42 6,32 0,17 1,37

Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Joogijogurt, maitsestatud (L) migizsmata 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 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

::,I\i\l\llt‘lvcl (9 SUT) = Ja STPTRUIUUUCIE vdadilk 50’00 123’10 26,15 1’00 3,58

Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00

Kokku: 898,29 136,96 30,55 26,08

Teisipdev [LOunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Ahjukala koorekastmes paprika ja Valge kala, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor 15%, paprika, porrulauk, must pipar, sé6gisool 70,00 95,20 2,17 4,65 11,06
porrulauguga (G, L, PT)

Taimetoit| Tofukaste tomati ja paprikaga (L) 100,00 60,50 5,10 3,03 2,66

Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gis66gisool 100,00 92,83 13,10 2,78 3,08

Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98

Rooskapsas, réstitud Rooskapsas, sddgisool, toidudli 100,00 59,00 3,36 1,60 5,40

Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Till, roheline sibul, maitsestamata jogurt R 2,5%-3% 100,00 56,80 4,78 2,66 3,40

Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaiadikas, 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 150,00 66,36 14,16 1,59 1,13

Salatisegu, roheline hernes, hapukurk Rooma salat, jadsalat, rukola, spinat, roheline hernes, hapukurk (kurk, sédgisool, vesi) 100,00 41,00 8,04 0,39 3,04

Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23

Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

- - 5 — - - — —

Joogijogurt, maitsestatud (L) mig:ﬁz:mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 25,00 18,60 3,03 038 0.80

Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

:j-l:l\l\l‘\llclvd \O bUIlI} 'jd bC}JIKulUUUCLﬁ \ZZULY 50’00 123’10 26’15 l’OO 3’58

Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 865,96 107,29 31,12 43,28




Kolmapéev |Léunas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanaliha, porgand, $ampinjonid, porrulauk, kilislauk, varske ingverijuur, riisinuudlid, taiparane karripasta ( sibul,
Aasiaparane kanasupp riisinuudlitega h?r|l|k ﬂdrunhem, sooglsool, p'e"tersell, karr|pull_ber (!(onandel;, klfrkum,lpold.-lambalaats, Cayennel pipar, apteegitill, 300,00 283,50 16,50 15,75 17,70
virtskdd0mned, must pipar), kiilislauk, kalganijuur, ingver, virtsid (koriandri seemned, karri, apteegitill), punane
chilli). soiakaste. kookosiook R 21.3%. sidrun. vérske petersell. sédaisool. toidudli. vesi
Porgand, $ampinjonid, porrulauk, kilslauk, varske ingverijuur, riisinuudlid, taiparane karripasta ( sibul, harilik
Taimetoit| Aasiaparane supp riisinuudlitega s@runb?m, s6ogisool, lpeterseﬂll.,. karripulber (k9r|an§er, kurkLlJ.m,lpoId-Igmbglaats, Cayennell pipar, a'p'teegltlll, 50,00 39,30 319 244 085
virtskdd0mned, must pipar), kiilislauk, kalganijuur, ingver, virtsid (koriandri seemned, karri, apteegitill), punane
chilli). soiakaste. kookosiook R 21.3%. sidrun. vérske petersell. sé8aisool. toidudli. vesi
Johvika-odravaht piimaga (G, L) Suhkur, vesi, mahlajook keskmiselt, odrajahu, piim R 2,5%, johvikas 30,00 28,71 5,73 0,31 0,57
- - Py - - o 20, o o e o -
Jogurti-kookospuding apelsini Malt_s_estamata jogurt R 2,_5A> 3%, piim R 4,2%, vahukoor R 35%, kookoshelbed, mango, maisitérklis, Zelatiin, 100,00 133,00 13,20 716 3,55
mangokastmega (L, VS) vanillisuhkur, suhkur, vesi
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 100,00 56,39 4,88 2,57 3,44
- - —5 — - - — ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) migizsmata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 50,00 37,37 6,06 075 1,60
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
::\LI\I\I&IIUIVQ (O SUTUJ - Ja SEPTRUTUUUETE valk 50,00 12310 26.15 100 3,58
Apelsin 50,00 21,50 4,21 0,07 0,57
Kokku: 735,21 82,86 30,06 32,00
Neljapdev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Suisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealihakaste (G, L) 140,00 131,83 5,53 8,97 7,06
Taimetoit| Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor R 15%, nisujahu, v&i R 80%, sidrunimahl, sé6gisool, suhkur, vesi 20,00 13,80 1,02 0,93 0,20
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sé6gisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Brokoli, aurutatud 100,00 39,46 6,10 0,50 4,10
Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur, murulauk 50,00 56,62 2,49 4,56 1,44
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaiéadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Peedi-piprajuuresalat (L) (mahe peet) Peet, médardigas, hapukoor R 10%, dun, suhkur, 100,00 59,60 8,28 1,68 1,84
Hiina kapsas, tomat, mais 100,00 40,19 8,28 0,63 1,70
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - =5 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) mig:taiiz:mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 25,00 18,60 3,03 038 0.80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
:ﬁ]\l\l‘\llclvd (O JUTH) = Ja SEPTRUTUUUTIE vdilk 50’00 123’10 26,15 1’00 3,58
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 923,08 115,88 39,58 30,95




Reede Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanapada suvikorvitsa ja roheliste ubade i i ikarvi i i i 9 isitarklis, s66gi
o pada suvikorvitsa | eliste ga VK;-r;illehs,etpe?_;geT?(;igig::!(sz,sisuwkorwts, mugulsibul, paprika, aedoad, toidukoor R 15%, maisitarklis, s66gisool, 140,00 113,40 575 6,59 6.82
Taimetoit|Koorene herne- ja aedviljahautis (L) Herned, suvikérvits, porgand, toidukoor R 15%, vérske petersell, toidudli, séégisool, vesi 20,00 15,30 1,41 0,60 0,69
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool 100,00 171,57 35,66 1,35 5,68
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Kulm jogurti-kiitslaugukaste (L) Maitsestamata jogurt R 5%, sidrunimahl, suhkur, kiitislauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéadikas, sinepipulber, séogisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
PTG RApSd SAlat PITIT o NMEER PATINIIS ™ THiing kapsas, pimn, Kreeka pahkel, toidudli 100,00 89,81 6,24 7,01 1,67
Peet, porgand (mahe), valge redis 100,00 30,70 7,47 0,17 1,00
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,44 0,64 2,58 1,41
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
- - S — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) mizfiiztsa)mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sostrad, 50,00 37,37 6.06 075 1,60
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
::\LI\I\I&IIUIVQ (O SUTUJ - Ja SEPTRUTUUUETE valk 50,00 19.99 597 0.00 015
Kokku: 800,22 116,61 27,11 28,51
NADALA KESKMINE KOKKU: 844,55 111,92 31,68 32,16
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,01 33,76 15,23
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menus sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt

Meniu on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Menuu muudatused kooskdl

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

Tahised meniiis

G - sisaldab

M — sisaldab

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

PT — portsjon VS-véhendatud suhkruga




