#3HAY

KOOLILOUNA MENUU
45. nd 03.11-07.11.2025

Lunasdsk Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
. Sealiha, vesi, rohelinepaprika, mugulsibul, tomatipiiree, toiduidli, kiiiislauk, petersell, jahvatatud paprika, s66gisool,
Kodune sealihaguljass (G, L) loorber, must pipar, kéémned 50,00 65,38 2,78 485 2,78
PRSP — Laditsed ,vesi, roheline paprika, mugulsibul, tomatipilree, toiduili, kiliislauk, varske petersell jahvatatud paprika,

Taimetoit| Laatseguljass (L) (mahe) sBgisod, loorber, must plpar, kdmned 50,00 66,20 8,84 2,29 3,25
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 50,00/ 40,30 025 1,49
T (G) (mahe) Ts pasta vesi), s66gisool, vesi, toidudli 50,00/ 75,67, 129 2,28
Poraand. aurutatud 50,00 17,24 011 032
Peedi-kiiii Peet, kiliislauk 50,00/ 20,90 010 086
Kapsas, roheline hernes. redis 50,00 21,95 015 143
Seemnesequ (mahe) 6 10,00 60,88 516 2,82]
Kiilm i L fogurt, s86gisool, suhkur, till 5, 2,06 002 0,19

PRIA|Pii (piim. keefir) (L) 50, 28,20 129 172
. (L jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00/ 37,37 075 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik(G) 20‘@ 49,24 0.40 143
Pirn 50,00 19,99 0,00 0,15
Kokku: 505,56 16,65 20,37

Teisipdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Bors veiselihaga (G) X:;.SE::?‘J Pect ks, el orgond, muguisibl tomatipesta,Suhkur, petersel, borber, mest pipar, oduBH, sadgiscl 10000 7596 620 387 460

- Oad, peet, kapsas, kartul, porgand, mugulsibul, tomatipasta, suhkur, petersell, loorber, must pipar, toidudli,

Taimetoit|Bor§ punaste ubadega (mahe) sddgiecol, ves, sirunimanl 100,00 51,54 1111 022 2,60
Hapukoor R 10% (L) 10,00} 1184 041 1,00 0.30
Mannavaht Gunakisselliga (L) manna, piim, vesi, vahukoor, suhkur, sidrunikoor, sidrunimahl, vanillisuhkur, séégisool, dun, astelpaju, kartulitarklis 100,00 170,63 30,25 433 2,30,

ioqurt i (L) fogurt, suhkur, kirss 100,00 95,20 15,90 221 2,75)
PRIA|Pii (piim. keefir) (L) 50,00 28,20 244 129 1,72]
Mahl (erinevad maitsed) Rongu 100% naturaalne, vesi 50,00/ 24,26 589 003 018
i . (L i iogurt, naturaalne mariapiiree 50,00/ 37,37 6,06 075 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00/ 020 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik(G) 20,00} 49,24 1046 0,40 143
Oun (mahe) 50,00/ 24,04 674 0,00 0,00
Kokku: 568.47 95,55| 14,09 17,53|
Kolmapaev |Lounassk Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Paneeritud ahjukala (G, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai, toidudli, sdégisool, maitseainetesegu, sidrunipipar 50,00 99,19 5,88 3.87 10,43

Taimetoit| Tatra-seenekotletid (G, PT) (mahe) Tatar, mugulsibul, toidudli, riivsai, kanamuna, taisteranisujahu,8ampinjon, s66gisool, must pipar, jahvatatud paprika 50,00 67,51 10,58 194 2,63,
Kiilm (L) Hapukoor, suhkur 50,00/ 58,89 2,49 480 1,44
Kartuli (8] Kartul, vGi, piim, s&8gisool, vesi 50,00 38.27 7.92 031 1,18
Riis. aurutatud Riis, vesi, s66aisool 50,00/ 78.85] 1344 2.37 114
Kapsas, réstitud Kapsas, toidusli, s66gisool 50,00/ 12,09 278 010 055
Hiina kapsa salat spinati ja punase sibulaga__|Hiina kapsas, spinat, punane sibul 50,00 9,52 1,84 0,10 0,63
Peet, roheline hernes, porgand 50,00 27,00 3,89) 0.17 1,43]
Seemnesequ (mahe) 6 10,00 60,88’ 128 516 2,82]
Mahla-likaste Ounamahl 100% naturaalne, & isool, petersell, véirske, toidudli 5,00 32,19 0.10 353 0,01

PRIA|Pi (piim. keefir) (L) 50,00/ 28,20 2,44 1,29 1,72
(L jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00/ 37,37 6,06 075 1,60
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50,00/ 020 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik(G) 20,00 49.24 1046 0.40 1,43]
Pirn 50,00/ 19,99 597 0,00 0,15
Kokku: 619,37 75,12 24,77 27,02|
Neljapdev |Lounassk Koostisosad Kogus, g Energia, kal | Siisivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Segahakkliha (sea-veise), kartul, porgand, mugulsibul, kanamuna, varsseller, riivsai, must pipar, till, vesi, s65gisool,
Frikadellisupp (G) petersell vérske, toidusi 100,00 63,86 727 2,89 2,96
Taimetoit| Juurviljapiireesupp (L) (mahe) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, sé6gisool, petersell, vérske 100,00 43,41 6,92 161 1,01
moosiaa (L) iogurt, suhkur, mariad 100,00 85,63 16,69) 132
Muffin dunaga (G. L) iahu, vesi, munad, suhkur 50,00/ 149,24 17,29) 820
PRIA|Pi (piim. keefir) (L) 50,00 28.20 244 129
Mahl (erinevad maitsed) Rongu 100% naturaalne, vesi 50,00/ 24,26 589 003
i . (8] fogurt, naturaalne mariapiiree 50,00} 37,37 6,06 0,75
Tee, suhkruta Teepury, vesi 50,00/ 020 0,00 0,00
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik(G) 20,00 49,24 10,46 0,40
Oun (mahe) 50,00/ 24,04 674 0,00
Kokku: 505,46 79,76) 16,48
Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g
Kanapasta juustuga (G, L) ;auw::(:‘;;:sm (durumnisujahu, vesi), kanalina, suvikorvits, toidusli, mugulsibul, juust, petersell, vesi, s6ogisool, 10000 16976 211 542 910
Taimetoit| Suvikdrvitsapasta juustuga (G, L) (mahe) Taisterapasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, toidudli, mugulsibul, juust, petersell, vesi, séogisool, must pipar 100,00 150,35 22,75 464 544
aprika-sibul, réstitud Baklazaan, paprika, punane, mugulsibul, toidudli, 50,00/ 29,01 371 162 054
Soe Tomat, mugulsibul, porgand, kiiiislauk, toidusli, s6ogisool, basillik 50,00/ 17,60 328 054 0,39
P d Porgand, apelsin, toidusli 50,00/ 1115 1,98 0,05 038
Valae mais, hapukurk 50,00 21,60 &ﬁ 0.30 o‘sﬂ
Seemnesequ (mahe) 10,00 60,88 Lzﬂ 516 2,82
Mahla-likaste Ounamahl 100% naturaalne, s60gisool, petersell, varske, toiduli 500 32,19 0,10 353 0,01
PRIA (piim, keefir) (L) 50,00, 28.20 244 1.29 1.72]
i . L iogurt, naturaalne marjapiiree 50.00 37,37 6,06 0.75 160|
Tee. suhkruta Teepuru, vesi 50.00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ia valik(G) 20.00 49,24 10,46 040 1,43]
Pirn 50.00] 19,99 597 0,00 015
Kokku: 627,52 83,20/ 23,70 24,52]
NADALA KESKMINE KOKKU: 565,28 81,09 19,14 20,53
Péhitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 57.38 3047 14,53
Néutud vahemik kahe nédala 550-650 kcal 45-60%E. 25-40%E 10-20%E

Oldinfo menilii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja pimatooteid

Allergiat v5i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kodgipersonalilt
Meniii on koostatud lahtudes 1. 3. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniii

kooliga vastavalt

kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G- sisaldab L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M~ sisaldab P - sisaldab pahkleid

PT — portsjor VS-vahendatud suhkruga
PRIA

Roolipuuvilia ja - k3bgivija ning koolipiima foetab osaiiselt PRIA




