Koolilouna meniiu

44. n:

27.10-31.10.2025

EsmaspaeV|Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, mustpipar, sd6gisool, vérske till, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15% 120,00 176,00 9,34 12,00 7,47
Taimetoit|Koorene seenekaste (G, L) Sampinjon, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, nisujahu, s6dgisool, must pipar, varske petersell 20,00 19,50 1,55 1,16 0,71
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, séogisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, s64gisool 50,00 16,20 4,25 0,10 0,30
Kilm jogurtikaste maitserohelisega Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, roheline sibul, till, varske 50,00 28,37 2,41 1,33 1,70
Kapsa-mangosalat Valge peakapsas, mango 50,00 19,50 4,72 0,10 0,51
Peet, kaalikas, mais 30,00 16,35 3,69 0,17 0,58
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, pievalileseemned, 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) m;:gts”f;st;imatajogurt 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
::J\KKIICIVCX (S SUTH) = Ja SEPIRUTUUUTTE Vdllk 50’00 123’10 26,15 1’00 3,58
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 765,56 101,19 30,03 26,55

Teisipdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta hakkliha ja koogiviljadega (G) Makaronid (durumn_|su1ahALlJl, yeS|), velseh.akkhhaI po~rgand, mugulsibul, kiiislauk, kuivatatud basiilik, pune, 200,00 361,00 4370 13,30 13,40

purustatud tomat, spinat, sé8gisool, must pipar, toidudli
Taimetoit| Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Makaromd (durummsu@'h"u , veS|),k|kerhgrned,WSl.Jv.lkorwt?, paprika, mugul}mbijl‘, kluslauk, kuivatatud basiilik, 50,00 86,00 10,40 3.28 264
pune, toidukoor 15%, sodgisool, must pipar, tSillipipar, varske petersell, toidudli
Aedoad kulslauguga, ahjus kipsetatud Aedoad, kuislauk, toidudli, s6dgisool 50,00 23,11 3,35 1,05 0,86
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiitislauk, toidudli, sédgisool, basiilik, varske 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Kdrvitsa-pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, korvits, virsik 50,00 18,38 4,46 0,15 0,55
Hiina kapsas, tomat, roheline sibul (mahe) 30,00 7,56 1,42 0,11 0,46
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, 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) migtsif;tfimatajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased s&strad, 50,00 37.37 6,06 0.75 160
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
(G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 846,01 109,25 32,73 29,65




Kolmapéev|Léunas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kiilasupp kanalihaga (G) Eizr;':\IlC:,Siodrakruup, porgand, mugulsibul, kaalikas, kartul, valge peakapsas, toidudli, loorber, séégisool, must 200,00 201,00 12,70 12,00 938
Taimetoit|Killasupp roheliste hernestega (G) Kanul, oldra~k‘rut_1_p, valge peakapsgs, porgand, juurseller, kaalikas, herned, mugulsibul, loorber, s66gisool, must 50,00 26,30 3.87 063 079
pipar, toidudli, vérske petersell, vesi
P - . - " o — T S
Kohup~||ma r|_|_vle|vamagust0|t vaarika Ma|t§esta_mata korjupnm R 0,5%, leib rukkijahust, suhkur, hapukoor R 20%, v&i R 82%, kaneel, purustatud 100,00 180,00 19,80 654 8.90
mustsdstrapiireega (G, L, VS) vaarikad ja mustsdstrad
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 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
- - —0 —— - - — ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) migtsif;t;amatajogurt 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
:i:.l\r\l’\llb‘lvcl (9 SUTl) = Ja STPTRULUUUCIE vadilk 50’00 123’10 26,15 1,00 3,58
Apelsin 50,00 21,50 4,21 0,07 0,57
Kokku: 682,13 89,76 22,36 27,39
Neljapdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
- - — — - o 3 - ———
Maksakaste porgandi ja tiiimianiga (G, L) Velsemakﬂs, porgand, nglf|"SIl?u|, kuuslauk., msuy?\hu: .suhkgr, kohvikoor R 10%, v6i R 82%, kuivatatud tiiimian, 120,00 91,10 6.24 568 3,00
loorber, vérske petersell, s68gisool, must pipar, toidudli, vesi
Taimetoit| Laétsepada brokoli, porgandi ja paprikaga (L) Lgats~e_d, bquo.l.l’ porggnd, kluslauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidukoor R 15%, must pipar, sé8gisool, 20,00 27,20 2.43 1,29 116
toidudli, vesi, varske till
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66gisool 60,00 44,37 10,10 0,06 1,16
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli, s66gisool 50,00 32,20 7,95 0,30 0,85
Hapukoorekaste hapukurgi ja sibulaga (L) Hapukoor R 20%, mugulsibul, hapukurk ( vesi, sddgisool, till), till, suhkur, sédgisool, must pipar 50,00 90,00 2,34 8,29 1,41
Mahla-Glikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaiadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 50,00 22,65 4,32 0,77 0,29
Nuikapsas, kikerherned, punane redis 30,00 17,78 3,57 0,32 0,94
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalileseemned, 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) migjfasst?matajogurt 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
(G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 710,07 90,54 31,31 21,88




Reede Loéunas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Jogurti-irdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) I"3r0.|ler| poolkoib, lrpaltsestamata].ogurt R 2,5A)§lAz,.kuusIau"kl, sooglsc?ol, mulst pipar, varskg p%tgrsell, prantsuse 100,00 178,00 025 732 27.80
Urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tiiimian, basiilik, aed-piprarohi, estragon), toidudli
- —— o — o -
Taimetoit|Juurviljapihv (G, L, M, PT) F.'.cl)lrgzlmd, pastinaak, kart}:l,.talstera spgltamsujahu, hapukoor R 10%, kaerahelbed, voi R 82%, kuivatatud 50,00 41,30 486 1,66 127
tilimian, kanamuna, s66gisool, must pipar
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisdogisool 60,00 76,89 16,30 0,41 2,36
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Tiisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Ahjukddgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, s66gisool 50,00 44,32 7,46 1,72 0,72
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, sddgisool, 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, kiitislauk 10,00 12,79 1,40 0,69 0,26
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, madardigas, hapukoor R 10%, suhkur, dunadadikas 50,00 29,19 5,17 0,84 0,77
Erl(ljnke:):i(apsas, marineeritud punane sibul, Hiina kapsas, marineeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, sé6gisool, vesi, suhkur,) brokoli 30,00 9,03 1,63 0,11 0,70
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, 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
- - — —— - - P ~
Joogijogurt, maitsestatud (L) migtsif;t;amatajogurt 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
:::.l\r\l’\llb‘lvcl (9 SUTl) = Ja STPTRULUUUCIE vadilk 50’00 123’10 26,15 1,00 3,58
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 841,62 99,49 29,02 49,82
NADALA KESKMINE KOKKU: 769,08 98,05 29,09 31,06
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,99 34,04 16,15
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v3ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menus sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt
Meniii on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides 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 - sisaldat L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldat P — sisaldab pahkleid
PT — portsjo VS-vahendatud 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




