Koolilouna menuu

44. na

27.10-31.10.2025

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

Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, mustpipar, s66gisool, varske till, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15% 140,00 205,33 10,90 14,00 8,72
Taimetoit| Koorene seenekaste (G, L) Sampinjon, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, nisujahu, sé8gisool, must pipar, vérske petersell 20,00 19,50 1,55 1,16 0,71
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, sédgisool 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60
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 150,00 58,50 14,16 0,31 1,53
Peet, kaalikas, mais 100,00 54,50 12,29 0,57 1,93
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86

- - —5 — - - ~ —
Joogijogurt, maitsestatud (L) migtsisztsimata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 3,03 038 0,80
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: 948,64 141,43 32,07 30,14

Teisipdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

- Makaronid (durumnisujahu, vesi), veisehakkliha, porgand, mugulsibul, kiislauk, kuivatatud basiilik, pune,

Pasta hakkliha ja kddgiviljadega (G) purustatud tomat, spinat, s66aisol, must pipar, toidudli 300,00 541,50 65,55 19,95 20,10
. R . - Makaronid (durumnisujahu, vesi),kikerherned, suvikérvits, paprika, mugulsibul, kiiuslauk, kuivatatud basiilik, pune,

Taimetoit| Pasta kikerheme ja juustuga (G, L) toidukoor 15%, s®dgisool, must pipar, tSillipipar, varske petersell, toidudli 50,00 86,00 1040 328 2,64
Aedoad kuislauguga, ahjus kipsetatud Aedoad, kiitislauk, toidudli, sédgisool 100,00 46,22 6,70 2,10 1,73
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiiuslauk, toidudli, séégisool, basiilik, vérske 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaiédikas, sinepipulber, s66gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Korvitsa-pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, korvits, virsik 100,00 36,75 8,92 0,30 1,10
Hiina kapsas, tomat, roheline sibul (mahe) 100,00 25,21 4,73 0,36 1,53
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 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

- - —5 — - - P —
Joogijogurt, maitsestatud (L) xigtsiﬁztsz;matajogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sostrad, 25,00 18,69 2,03 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 25,00 0,10 0,00 0,00 0,03
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: 1036,41 138,55 37,87 36,60




Kolmapéaev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kiilasupp kanalihaga (G) ;zr;e:hC:,Siodrakruup, porgand, mugulsibul, kaalikas, kartul, valge peakapsas, toidudli, loorber, s66gisool, must 300,00 301,50 19,05 18,00 14,07
Taimetoit| Kiilasupp roheliste hernestega (G) Kartul, oldra~kruu?, valge peakapsas: porgand, juurseller, kaalikas, herned, mugulsibul, loorber, s66gisool, must 50,00 26,30 3,87 0,63 0,79
pipar, toidudli, varske petersell, vesi
PR - . ] " o - o~ "

Kohup~llma rl!ylelvamagustmt vaarika Malt§est§mata kobupum 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

mustséstrapilireega (G, L, VS) vaarikad ja mustséstrad
Puuviljasalat varske miindiga Pirn, dun, apelsin, melon, virsik, apelsinimahl, piparmint 100,00 40,20 8,64 0,06 0,62
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09

- - — — - - — —
Joogijogurt, maitsestatud (L) migtsisztsimata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiiree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 3,03 038 0,80
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: 751,81 90,13 27,97 31,19
Neljapdev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
S e Veisemaks, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, nisujahu, suhkur, kohvikoor R 10%, voi R 82%, kuivatatud tidmian,

Maksakaste porgandija tiimianiga (G, L) loorber, varske petersell, s66aisool, must pipar, toidudli, vesi 140,00 106,28 7,28 6,63 8,61
Taimetoit|Laatsepada brokoli, porgandi ja paprikaga (L) Le}ats_eq, brgkoll, porg?nd, kiitislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidukoor R 15%, must pipar, sddgisool, 20,00 27,20 243 1,29 116

toidudli, vesi, varske till
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sé6gisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli, séégisool 100,00 64,40 15,90 0,60 1,70
Hapukoorekaste hapukurgi ja sibulaga (L) Hapukoor R 20%, mugulsibul, hapukurk ( vesi, séégisool, ill), till, suhkur, s66gisool, must pipar 50,00 90,00 2,34 8,29 1,41
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaiédikas, sinepipulber, s66gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 100,00 45,31 8,64 1,54 0,57
Nuikapsas, kikerherned, punane redis 100,00 59,27 11,90 1,07 3,13
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, 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) migtsisztsmata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjapiree maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, 25,00 18,69 303 038 0,80
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 815,49 112,21 33,54 25,46




Reede Léunas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, kuuslauk, s66gisool, must pipar, varske
Jogurti-Urdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) |petersell, prantsuse Urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tiiimian, basiilik, aed- 100,00 178,00 0,25 7,32 27,80
piprarohi, estragon), toidudli
Taimetoit| Juurviljapihv (G, L, M, PT) qugand, pa"sfingak, kartul, téister"a"s;_)eltanisujahu_, hapukoor R 10%, kaerahelbed, voi R 82%, 50,00 4130 4,86 1,66 127
kuivatatud tiimian, kanamuna, s66gisool, must pipar
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s00gist0gisool 100,00 128,15 27,16 0,69 3,94
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Ahjukddgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, s66gisool 100,00 88,65 14,93 3,45 1,44
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, sédgisool, toidukoor R 15% 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kilm kuislaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, s66gisool, suhkur, kiuslauk 50,00 63,95 7,02 3,43 1,28
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, madardigas, hapukoor R 10%, suhkur, dunadadikas 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, brokoli Hiina kapsas, marineeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, sédgisool, vesi, 100,00 30,09 5.43 037 2.33
suhkur,) brokoli
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
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestanjata jogurt R 2,5-3%, naturaalne marjaplree maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, 25.00 18,69 3,03 038 0,80
punased sdstrad, mustikas)
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: 862,41 105,30 28,71 49,16
NADALA KESKMINE KOKKU: 882,95 117,52 32,03 34,51
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,24 32,65 15,63
Noutud vahemik kahe niddala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menls sisalduvate allergeenide kohta kisi kédgipersonalilt
Men(i on koostatud Iahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G —sisaldab
M — sisaldab

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

PT — portsjon VS-vahendatud suhkruga




