KOOLILOUNA MENUU

45. nad

03.11-07.11.2025

Energia,

Siisivesik

Esmaspdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g el ud, g Rasvad, g | Valgud, g

Kodune sealihaguljass (G, L) g::::::: ai:::i"C)?Zs:kr:hguﬂ;:,b .S;T:élpuree, toiduidli, kuiislauk, petersell, jahvatatud 75,00 98,07 217 727 217

Taimeton|stsegupess (1) (mane)

Tatar, keedetud 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98

Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), sédgisool, vesi, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57

Porgand, aurutatud 100,00 34,47 9,04 0,21 0,64

Peedi-kliislaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71

Kapsas, roheline hernes, redis 100,00 43,90 5,55 0,30 2,86

Seemnesegu (mahe) Karvi ed, pé ed, ed 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Kiilm jogurtikaste (L) jogurt, s66gisool, suhkur, till 15,00 6,17 0,82 0,07 0,57

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Joogijogurt , i id (L) jogurt, r japil 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60

Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

RURKITETVA (3 SUTT = [ SEPIRUTOUTETE 30,00 73.86 15.69 0,60 215

Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 776,14 117,18 22,37 30,85

Teisipdev Léunasoéok Koostisosad Kogus, g Enkecrglla. Su:(;vegslk Rasvad, g | Valgud, g

Bors veiselihaga (G) :;?;ﬁ:?as'a?q?;jmse? :i::ﬁjr:,irEZLgland, mugulsibul, tomatipasta, suhkur, petersell, loorber, must pipar, 175,00 132,02 11,00 677 8,05

Taimetoit| Bor§ punaste ubadega (mahe) Zf)':f"gladfjlelsggg;aoilkz‘;' S‘?g:s;'::‘jém“g”'s'b”" tomatipasta, suhkur, petersell, loorber, must 17500| 90,19 19,45 038 455

Hapukoor R 10% (L) giaéjﬁgjlfiég;‘;:i \l/(:sr‘(f.t;ggrg‘ji?:r,‘lmugulslbu\, tomatipasta, suhkur, petersell, loorber, must pipar, 30,00 35,52 123 3,00 0.90

Mannavaht dunakisselliga (L) 100,00 170,63 30,25 4,33 2,30

Kakaojogurt kirssidega (L) Er:;a‘)g;:iEllg.ﬂﬁ;gfﬁ?ukccr, suhkur, sidrunikoor, sidrunimahl, vanillisuhkur, sdégisool, dun, 100,00 95,20 15,90 221 275

Piimatooted (piim, keefir) (L) jogurt, kakaopulber, suhkur, kirss 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Mahl (erinevad maitsed) 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18

Joogijogurt , i id (L) R6ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60

Tee, suhkruta jogurt, r japii 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

ooV [ SUTHy 7 SEPIRUtooUete Teepuru, vesi 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15

Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00

Kokku: 712,39 114,65 19,35 24,25

Kolmapaev Léunasoédk Koostisosad Kogus, g Enkecrglla. Su:;vegslk Rasvad, g | Valgud, g

Paneeritud ahiukala (G, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai, toidudl 1, sidrunipipar 70,00 138,87 8,24 5,42 14,60

Taimetoit| Tatra-seenekotletid (G, PT) (mahe) ;I::::jar,tamnjjglélas‘l;::,atolduoll, riivsai, kanamuna, téisteranisujahu,8ampinjon, sédgisool, must pipar, 100,00 135,01 2115 3.89 527

Kllm hapukoorekaste (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur 100,00 117,78 4,98 9,59 2,89

Kartulipuder (L) Kartul, véi, piim, s66gisool, vesi 100,00 76,53 15,85 0,61 2,36

Riis, aurutatud Riis, vesi, s6égisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28

Kapsas, rostitud Kapsas, toidudli, s6dgisool 100,00 24,18 5,56 0,20 1,10

Hiina kapsa salat spinati ja punase sibulaga |Hiina kapsas, spinat, punane sibul 100,00 19,03 3,68 0,19 1,25

Peet, roheline hernes, porgand 100,00 54,00 7,77 0,33 2,86

Seemnesegu (mahe) Korvi ed, pé ed 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Mabhla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, ur sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Joogijogurt, i (L) jogurt, r 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60

Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

TRURRITEVA (3 SUTT = [ SEPIRUIOUUETS 30,00 73.86 15.60 0.60 2.15

Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 975,79 125,64 36,29 41,10

Neljapdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enkecrglla, Suj:jvegslk Rasvad, g | Valgud, g

Frikadellisupp (G) S:Ségggs:lsllam(.sz:‘—:reslzﬁ?.sztkue\,‘ i);rdgua(;id, mugulsibul, kanamuna, varsseller, riivsai, must pipar, till, 175.00 111,76 12,72 506 518

Taimetoit | Juurviliaplreesupp (L) (mahe) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, sd6gisool, petersell, varske 175,00 75,97 12,12 2,81 1,77

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 100,00 298,49 34,58 16,41 4,83

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18

Joogijogurt , i id (L) jogurt, r rjapl 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60

Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

TURKIEIV (3 SUT) ~ Jd SEPIRUTOUTET 30,00 73.86 15.60 0.60 2.15

Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00

Kokku: 759,78 112,92 28,26 19,13

Reede Léunasoédk Koostisosad Kogus, g [ErETE, | SEEE Rasvad, g | Valgud, g
keal ud, g

Kanapasta juustuga (G, L) Tai (iesr:(zait]i;:n;l";;nisujahu, vesi), kanaliha, suvikdrvits, toidudli, mugulsibul, juust, petersell, vesi, 175,00 297,08 38,69 9.49 15,92

Taimetoit| Suvikdrvitsapasta juustuga (G, L) (mahe) .“'““é’ﬂ‘f_lf“j'“'_',‘”"“"‘””’ VESI); SUVIROIVILS, TOIGUOt, TIUgUISIDEL, JUust, petersei, vesh 175,00] 263,11 39,81 8,12 9,52

Baklazaan-paprika-sibul, réstitud paprika, punane, m 1l, toidudli, 100,00 58,01 7,43 3,24 1,07

Soe tc il Tomat, il, porgand, kiilislauk, toidudli, s66gis: basiilik 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39

Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 100,00 22,30 3,95 0,10 0,75

Valge peakapsas, mais, hapukurk 100,00 43,20 6,13 0,60 1,80

Seemnesegu (mahe) Korvi ed, pé ed, ed 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Mabhla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaadikas, sinepipulber, sdgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Joogijogurt , i id (L) jogurt, r 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60

Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05

RURKITEVA (3 SUTTj = [ SEPIUTOUUETE 30,00 73.86 15.69 0,60 2.15

Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 953,98 130,82 33,41 37,95

NADALA KESKMINE KOKKU: 835,62 120,24 27,93 30,66

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 57,56 30,09 14,68

Noutud vahemik kahe néddala keskmisena[-900 kcal | 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides k

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu pédeva jooksul
VIENUU MUUGAIUSEq KOOSKOIaSIAlaKse KOoliga vastavail nankeiepinguie. Eranaoiukorras, Kus Muuaatus on valimau (Nt 00t@amaty 100raine puuaus), [eavitaiakse Kool ESIMESE! VOIMaIUse! NiNg [agatakse 01au Ievaanusiikkus ja

htivaid toitt

Tahised meniiiis

G - sisaldab glt L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab mi P — sisaldab pahkleid
PT - portsjontor VS-vahendatud suhkruga




