KOOLILOUNA MENUU

45. ni

03.11-07.11.2025

Esmaspéey| Lounaséok Koostisosad Kogus, g E"lfc'gj'a' s“s;";s"“‘ Rasvad, g | Valgud, g
Kodune sealihaguljass (G, L) Sealina, Vez'a';:'ka_ v m'LS| oo toiduioli, kiidslauk, petersell, 60,00 78,46 3,33 581 3,34
Taimetoit|Laatseguljass (L) (mahe) Laatsed wvesi, roheline pqprlka,_Tugulslbu\, tomatlpureg, (OIdU»I.(".)Fll, kutslauk, varske 60,00 79.44 10,60 275 3,90
petersell. iahvatatud paprika. loorber. must pipar.
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Tai pasta (durumnisujahu, vesi), sédgisool, vesi, toidudli 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Porgand, aurutatud 50,00 17,24 4,52 0,11 0,32
Peedi-kiuuslaugusalat Peet, kiilislauk 50,00 20,90 4,80 0,10 0,86
Kapsas, roheline hernes, redis 100,00 43,90 5,55 0,30 2,86
Seemnesegu (mahe) Karvi aevali ed, ed 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Kullm jogurtikaste (L) jogurt, séogisool, suhkur, till 10,00 4,11 0,55 0,05 0,38
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , mai i (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60
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: 683,38 97,88 21,74 27,51
Teisipiev |Lunasook Koostisosad Kogus, g E":c'gl'a' s"sr'j"zs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
Bors veiselihaga (G) I\/eiseliha, peel,»kapsas, k?rlu\:_Porgand, mggl{\s\bu!, tomatipasta, suhkur, petersell, 125,00 94,95 7,86 483 575
loorber. must pipar. toidudli. vesi. sidrunimahl
Taimetoit|Bor§ punaste ubadega (mahe) Ioad' peet, kapsas, kartul, porgand, mugulsibul, tomatipasta, suhkur, petersell, 125,00 64,42 13,89 027 3,25
loorber. must pipar. toidudli. vesi. sidrunimahl
Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Mannavaht dunakisselliga (L) manna, piirp, vesi, vah\_Jkoor, sut}kur, sidrunikoor, sidrunimahl, vanillisuhkur, 100,00 170,63 30,25 433 2,30
s66gisool, dun, astelpaju, kartulitarklis
Kakaojogurt kirssidega (L) jogurt, kakaopulber, suhkur, kirss 100,00 95,20 15,90 2,21 2,75
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba mat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , i i (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60
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
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 697,88 116,41 17,71 22,08
Kolmapiey| Lounas66k Koostisosad Kogus, g Enkecrglla, Susévegs|ku Rasvad, g | Valgud, g
Paneeritud ahjukala (G, PT) /A1 Kalg, TStjant, Ranamuna, Tivsat, Torador, - Manseameresegu, 90,00 178,55 10,59 6,97 18,77
Taimetoit| Tatra-seenekotletid (G, PT) (mahe) K:};’ 'n?;:?_”,'s'b”" ‘°'d”:;‘r;r'iu‘;sa" kanamuna, jahu K 50,00 67,51 10,58 1,94 2,63
Kllm hapukoorekaste (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur 50,00 58,89 2,49 4,80 1,44
Kartulipuder (L) Kartul, vi, piim, s6dgisool, vesi 60,00 45,92 9,51 0,37 1,42
Riis, aurutatud Riis, vesi, sé6gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Kapsas, réstitud Kapsas, toidudli, so6gisool 50,00 12,09 2,78 0,10 0,55
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 100,00 54,00 7,77 0,33 2,86
Seemnesegu (mahe) i p ed, i ed 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Mahla-glikaste CUMETET 007 our STTEPTPUTET, SO0GTSOOT, PEETSEN, VArsKe, 5,00 32.19 0.10 353 0.01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, mai id (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0,38 0,80
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 0,00 015
Kokku: 834,76 101,28 31,37 40,21
Neljapdev |Léunascok Koostisosad Kogus, g E"lf(:gl'a' Susévegsmu Rasvad, g | Valgud, g
Frikadellisupp (G) Sggabakkliha (§ea-vei5e), l.<ar\‘ I, porgand, mugulsiﬂbu\, kan.arnflna. varsseller, 125,00 79.83 9,09 3.62 370
riivsai. must pipar. till. vesi. sédaisool. petersell. vérske. toidudli
Taimetoit| Juurviliapireesupp (L) (mahe) AU, POTGai, TOGUISIOUT, JUUTSEITeT, pastiliadk, Vest, 1010UK 0T, SOOgsooT, 125.00 5427 8,66 2.01 127
Karamellikissell moosiga (L) jogurt, kakaopulber, suhkur, marjad 100,00 85,63 16,69 1,32 1,65
Muffin dunaga (G, L) jahu, vesi, munad, suhkur 80,00 238,79 27,66 13,12 3,87
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlake 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , i id (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60
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
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 695,68 109,37 23,13 17,61
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g En:;:rglla. Sus‘ljvegslku Rasvad, g | Valgud, g
Kanapasta juustuga (G, L) Téisterapastg (.d\:m{mmsujahu , vesi), kanaliha, suvikdrvits, toidudli, mugulsibul, juust, 100,00 160,76 2211 542 9,10
petersell. vesi. must pipar
Taimetoit| Suvikérvitsapasta juustuga (G, L) (mahe) Téisterapasta (durumnisujahu, ves), suvikdrvits, toidudli, mugulsibul, juust, 100,00 150,35 22,75 464 544
petersell. vesi. must pipar
Baklazaan-paprika-sibul, rostitud Baklazaan, paprika, punane, mugulsibul, toidudli, 50,00 29,01 3,71 1,62 0,54
Soe tomati Tomat, I, porgand, kiiislauk, toidudli, basiilik 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 50,00 11,15 1,98 0,05 0,38
Valge peakapsas, mais, hapukurk Valge peakapsas, mais, hapukurk (kurk, vesi, séégisool, kiiiislauk) 100,00 43,20 6,13 0,60 1,80
Seemnesegu (mahe) Korvil aevali , ed 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Mahla-glikaste o o il PETSTSE, VATSKe: 5,00 3219 0,10 3,53 0,01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , i id (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 25,00 18,69 3,03 0,38 0,80
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: 734,74 99,56 26,80 28,18
NADALA K KOKKU: 729,29 104,90 24,15 27,12
Pohitoitainetest saadava energia osakaal gi (%E) 57,54 29,80 14,87
No6utud vahemik kahe nédala keskmisena|00-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kéogipersonalilt

Menil on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
IVIENUU MUUGAIUSEq KOOSKOIaSTalaKse Kooliga vastavall Nankelepinguie. ErandoluKkorras, KUs Muuaatus on vammaty (Nt 00@amatu 1oraine Puuaus), teavitatakse Kooll simesel Voimalusel ning [agatakse oiau
N o § .

Tahised meniiiis

G - sisaldal
M —sisalda
PT - portsjc

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kéogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




