#3HAY!

KOOLILOUNA MENUU

46. nad:

10.11-14.11.2025

Esmaspiev Léunassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Vvalgud, g
Bofstrooganov (G, L) (mahe) \::::re\izl‘a, :ggetﬁr.mrzz?l;i?:ruh tomatipiiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, 50,00 72,65 323 5,18 342
Taimetoit| Kodgiviljastrooganov (G, L) :;ﬁ::: {g‘“gj:"l‘ego‘;?:;‘;a;:;ag:‘;; :::3:;’: dhs;f;i‘;‘a muguisibul, tomatipiree, vesi, hapukoor, 50,00 29,96, 2,49 2,06 073
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, sédgisool 50,00 40,30 8,49 0,25 1,49
Riis, aurutatud Riis, vesi, s65gisool 50,00 78,85 13,44 2,37, 1,14]
Peet, réstitud Peet, toidudli, tiiiimian, vérske 50,00 30,42 6,25 0,56 0,84]
Kapsa-paprikasalat Valge paprika 50,00 14,90; 243 0,06 059
Porgand, porrulauk, lillkapsas 50,00 14,95 2,33 0,10 0,74/
Seemnesegu (mahe) Korvi 10,00 60,88 1,28 5,16 282
Mahla-6likaste Ounamahl 100% , dunadédikas, , S66gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10} 3,53 0,01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 1,72
Joogijogurt , mail id (L) jogurt, 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
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik(G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74] 0,00 0,00
Kokku: 538,76 70,96 21,90 17,29
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
nal;lil\ha riisipall (segahakkliha, siga-veis) (G, Ezlifgzﬂk,kl!:ilva:‘:;.l21\015::'::‘\‘\[:::331:::;):::;10“' vesi, s66gisool, must pipar, jahvatatud paprika, 50,00 81,17 239 5,34, 6,16
Taimetoit| Juunvliakotiet (G. PT) (mahe) FaStTaaR, POTGENy, KA, Rarar T, G@stera SUOYISOOT, TTTUST PIpar, PUrGS At voT 50,00 7014 400 0% 760
Kartul, aurutatud (mahe) 50,00 36,25 8,25 0,05 095
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (Durum nisu), vesi, séégisool 50,00 58,40 12,45 0,38 1,94
Porgand, réstitud 50,00 30,10 377 112 0,36
Soe valge kaste (G, L) Toidusli, nisujahu, piim, sé6gisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, méadardigas 50,00 29,80 4,14] 0,84 0,92
Salatisegu, mais, nuikapsas Salatisegu (Rooma salat, j&ésalat, rukola, spinat), mais, nuikapsas 50,00 21,25 2,96 0,35 0,91
Seemneseqgu (mahe) Korvi gevali 10,00 60,88 1,28 5,16 282
Mahla-6likaste Ounamahl 100% , dunaaadikas, , s66gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10} 3,53 0,01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 1,72
Joogijogurt , 1w d (L) jogurt, ap! 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Pim 50,00 19,99 5,97 0,00 0.15
Kokku: 638,92 83,56 24,28 24,30
Kolmapéev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rassolnk kanalihaaa (G) ST, Ve, OUTaRIUop, POrgarc, R, SUOGTSUOT, TOTTOT, PETETSEN, 10000 2478 725 034 355
Taimetoit| Rassolnik példubadeqa (G) (mahe) e Voo UTARTHP, POTYEITH, TEATTETh ROOTER SOOgTI, o 100,00 42,32 9,30] 0,21 1,56
Hapukoor R 20% 10,00 22,17 0,38 2,15 033
Jéhvika-mannavaht piimaga (G, L) Suhkur, vesi, mahlajook odrajahu, piim, jshvikas 100,00 95,70 19,10, 1,03] 191
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) gﬁ"';ﬁ:r:;?ﬁ:ﬁrvahumm‘ suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, maasikas, 100,00 132,00 13,00 7,09 3,09
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44] 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba 100% vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , n id (L) jogurt, japi 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) 30,00 73,86 15,69 0,60] 215
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74] 0,00 0,00}
Kokku: 524,90 85,85 13,48 16,14
Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalapada vanviliste kosgivijadega L/glge’liali. mugulsibul, k‘uiisl‘avxvjk‘ porgand, paprika, purustatud Iomat toidudli, sigrunimah\, 50,00 64,45 1,69 2,42) 9.25
uivatatud pune. tiiimian. pastinaak. mais. loorber. s66aisool. must pipar. petersell
Taimetoit|Laatsepada vérviliste kédgiviljadega (mahe) m:g&‘:;ﬁwg ':;E:gd'ﬂi‘::!iil: ‘ZT;?:::&:’:Eggez'f";iﬁ:(uﬁdﬁ:owsw" must pipar, ves, 50,00 39,81 5,86 1,62 112
Kartulipuder (mahe) Kartul, v6i, piim, sé6gisool, vesi 50,00 75,67 13,17 1,29 2,28
Riis, aurutatud Rils, vesi, séégisool 50,00 78,85) 13,44 2,37, 1,14
Brokoli, aurutatud 50,00 19,73 3,05 0,25, 2,05
Porgandi-mangosalat (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 50,00 23,24/ 4,77 0,62 0,30
TN RGPSGS, TOTGHITE TTGTTIES, Manmeeras 5000 25,05 30 020 155
Seemnesegu (mahe) Korvi 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, murulauk 15,00 16,99 0,75 1,37 0,43
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44] 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Rongu 100% vesi 50,00 24,26 589 0,03 0,18
Joogijogurt , maitsestatud (L) jogurt, japi 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 588,54 83,39 17,96! 26,80
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal isivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kartulkalkuni roog irtdega (5% bl e, kot imian. kviandor Ll Sl v, (5ol s6oisl 1000 11200 1450 304 524
Teimetoit|Kartul-seene roog Vahemere iriidega (5% btk . st lorh. . keiander «slauk. sl vttt s66is 10000 9240 1240 317 207
Aedoad, aurutatu 50,00 16,63 3,70] 0,15| 1,00]
Kiilm jogurti-kiilislaugukaste (L) jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiidislauk 50,00 41,66 2,97 2,40, 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 50,00 7,42] 0,80 0,08] 0,61
Peet, porgand (mahe), valge redis 50,00 15,75 2,74] 0,07 0,47
Seemnesegu (mahe) 5 10,00 60,88/ 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% r , dunaaadikas, , $06gisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19; 0,10 3,53, 0,01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba 100% vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogiiogurt , maitsestatud (L) jogurt, japi 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun (mahe) 50,00 24,04 6.74] 0,00 0,00}
Kokku: 566,85 76,30 20,65 19,99
NADALA KOKKU: 571,59 80,01 19,65 20,90
Péhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55,99 30,95 14,63
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena|  550-650 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
[Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat v6i o kohta kilsi lisainfot kégipersonalilt
Meniiii on koostatud lahtudes 1.- 3. klassi i ia ja toitainete jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniiii muudatused kooskélastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu ja

Téhised meniiiis

G — sisaldab glute
M - sisaldab mun
PT — portsjontood

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

PRIA toetusprogrammid
Koolpuuvilja Ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osalisel PRIA




