Koolilouna menuu
44. nadal 27.10-31.10.2025

Esmaspaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, mustpipar, séogisool, varske till, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15% 100,00 146,67 7,78 10,00 6,23
Taimetoit| Koorene seenekaste (G, L) Sampinjon, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, nisujahu, sédgisool, must pipar, vérske petersell 20,00 19,50 1,55 1,16 0,71
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6dgisool, toidudli 50,00 75,67 13,17 1,29 2,28
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 50,00 78,85 13,44 2,37 1,14
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, s6gisool 80,00 25,92 6,80 0,16 0,48
Kilm jogurtikaste maitserohelisega Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, roheline sibul, till, vérske 5,00 2,84 0,24 0,13 0,17
Kapsa-mangosalat Valge peakapsas, mango 100,00 39,00 9,44 0,21 1,02
Peet, kaalikas, mais 90,00 49,05 11,06 0,51 1,74
Seemnesegu (mahe) Kdérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - —5 — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) migi:ﬁmata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree 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
ﬁﬂi?f\ll;:;‘l\\(d (O SUI) = Ja STPIRULUUUTE 30'00 73,86 15,69 0,60 2'15
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 643,35 92,66 23,25 21,30
Teisipaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta hakkliha ja kadgiviliadega (G) Makaronid (durummslUJahu:lye.so, velsehak!(llha, plorg—a_nd, mugulsibul, kiislauk, kuivatatud basiilik, pune, 100,00 180,50 21,85 6.65 6.70
purustatud tomat, spinat, s66qisool, must pipar, toidudli

Taimetoit| Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Mgkaromd (dll)Jrum.I:].I.Sijahu, ve5|),k!kerhevr‘n'e('j, suwlforvns, paprika, rlnug—u_lsmul, kiuslauk, kuivatatud basiilik, pune, 100,00 172,00 20,80 6.56 528

toidukoor 15%, s6dgisool, must pipar, tSillipipar, véarske petersell, toidudli

Aedoad kuluslauguga, ahjus kiipsetatud [Aedoad, kiiiislauk, toidudli, s66gisool

Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kislauk, toidudli, s66gisool, basiilik, varske
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, una&éadikas, sinepipulber, sé6gisool, petersell, varske, toidudli 80,00 36,97 5,36 1,68 1,38
Kdrvitsa-pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, korvits, virsik 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
T:I:S:\\Clpbab, torTiat, rornemic smout 500 32.19 0.10 353 001
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 100,00 36,75 8,92 0,30 1,10
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 90,00 22,69 4,26 0,32 1,38

- - — — - - — —

Joogijogurt, maitsestatud (L) migfiiztsa)mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, 10,00 60,88 128 516 2.82
PRIA|Tee, suhkruta Teepuruy, vesi 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
F\jlll‘:f\lllc’l\(d (O SUIl) = Ja STUIRULlUUUTLT 25‘00 18,69 3,03 0,38 0,80
Pirn 25,00 0,10 0,00 0,00 0,03
Kokku: 606,56 71,31 26,40 21,61




Kolmapaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kiilasupp kanalihaga (G) L(;r;a:h\l:z;iodrakruup, porgand, mugulsibul, kaalikas, kartul, valge peakapsas, toidudli, loorber, sé6gisool, must 100,00 100,50 6,35 6,00 4,60
Taimetoit|Kiilasupp roheliste hernestega (G) Kgrtul, o.drauk!’uul;l), valge peakapsag, porgand, juurseller, kaalikas, herned, mugulsibul, loorber, s66gisool, must 100,00 52,60 774 126 158
pipar, toidudli, vérske petersell, vesi
P - . - - P - — >
Kohup~||ma r|_|_vle|vamagust0|t vaarika: Ma|t§estqmata korjupnm R 0,5%, leib rukkijahust, suhkur, hapukoor R 20%, v&i R 82%, kaneel, purustatud 100,00 180,00 19,80 6.54 8.90
mustsdstrapiireega (G, L, VS) vaarikad ja mustsostrad
Puuviljasalat varske miindiga Pirn, un, apelsin, melon, virsik, apelsinimahl, piparmiint 100,00 40,20 8,64 0,06 0,62
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
- - — — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) migzizt;mata 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 0,05
r(l.llltl&lllcrl\:cl (O SUTU) = Ja SEPTKUTUUUETE 30,00 73.86 15.69 0.60 2.15
Apelsin 50,00 21,50 4,21 0,07 0,57
Kokku: 527,87 70,84 16,20 21,17
Neljapdev Léunaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Maksakaste porgandi ja tliimianiga (G, [Veisemaks, porgand, mugulsibul, kiilislauk, nisujahu, suhkur, kohvikoor R 10%, v&i R 82%, kuivatatud tiiimian,
u i ; P ) 50,00 37,96 2,60 2,37 1,29
L) ] _ loorber, vérske petersell, sééaisool, must pipar, toidudli, vesi
Taimetoit Laat.sepada brokoli, porgandi ja Lgats~e.d, brgko]}, porg_and, kiitislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidukoor R 15%, must pipar, sé6gisool, 50,00 68,00 6.08 323 2.90
pabrikaaa (1) toidudli, vesi, varske till
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66gisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s60gisool, vesi 50,00 40,30 8,49 0,25 1,49
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli, s66gisool 80,00 51,52 12,72 0,48 1,36
T?“u'\uu'c'\auc fapunrtrgtje sivdiage Hapukoor R 20%, mugulsibul, hapukurk ( vesi, séégisool, till), till, suhkur, sé6gisool, must pipar 50,00 90,00 2,34 8,29 1,41
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaéadikas, sinepipulber, sd6gisool, petersell, varske, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 100,00 45,31 8,64 1,54 0,57
Nuikapsas, kikerherned, punane redis 90,00 53,34 10,71 0,96 2,82
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - — — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) rh:l]iléfii:t:;mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, 25.00 18,69 3.03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 25,00 0,10 0,00 0,00 0,03
ﬁﬂl?!&lllcll\(d (O JUTU) = Ja SEPIRUTUUUCTT 30'00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 730,51 97,77 31,69 21,32




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

Jogurti-Urdimarinaadis broileri poolkoib |Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, kiilislauk, s6dgisool, must pipar, vérske petersell, prantsuse

. " X oA . X N 100,00 178,00 0,25 7,32 27,80
L, PT) Urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tilimian, basiilik, aed-piprarohi, estragon), toidudli
. . o . o .
Taimetoit| Juurviliapihv (G, L, M, PT) Fl’l(?_rgz‘md, pastinaak, ka"r}ull, taistera spgltamsujahu, hapukoor R 10%, kaerahelbed, v&i R 82%, kuivatatud 100,00 82,60 972 332 254
tltimian, kanamuna, sédgisool, must pipar
Ahjukddgiviliad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, sdogisool 80,00 70,92 11,94 2,76 1,15
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, s66gisool, toidukoor R 15% 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kilm kilslaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, s66gisool, suhkur, kiiislauk 5,00 6,40 0,70 0,34 0,13
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, madardigas, hapukoor R 10%, suhkur, dunadadikas 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Hiina kapsas, marineeritud punane Hiina kapsas, marineeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, s6dgisool, vesi, suhkur,) brokoli 90,00 27,08 4,89 0,33 2,10
Seemnesegu (mahe) Koérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
- - —5 — - - — —

Joogijogurt, maitsestatud (L) migzizt;mata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapliree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 25.00 18,69 3,03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 25,00 0,10 0,00 0,00 0,03
F(FI‘JIIT!&IIIU’-I‘\:Q (S5 SUTH) = Jd SEPTIRUTUUUTTE 30'00 73,86 15,69 0,60 2’15
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 684,21 70,34 27,11 44,80
NADALA KESKMINE KOKKU: 638,50 80,58 24,93 26,04
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,48 35,14 16,31
Noutud vahemik kahe nidala keskmisena| 550-650 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menliis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kdégipersonalilt

Men(i on koostatud lahtudes 1.- 3. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

MenUu 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 - sisaldab gluteer L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vdhendatud suhkruga
PRIA toetusprogrammid
Piima pakume igap&evaselt vastavalt PRIA koolipiima programmile. Puuvilju/marju ja kddgivilju pakume PRIA koolipuuvilja- ja kddgiviljiaprogrammi alusel, arvestades hooajalisust ja kattesaadavust kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




