KOOLILOUNA MENUU
46. na(10.11-14.11.2025

Esmaspéev |Louna Koostisosad Kogus, g E“fggjia- 5“5;"995"‘" Rasvad, g | Valgud, g
Bofstrooganov (G, L) (mahe) Zszflgf, ::E:A::O\rmﬂi?ii‘:fl tomatipiiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, 60,00 87.18 3.87 6.21 2,10
Taimetoit| Kesgiviljastrooganov (G, L) Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, rohelised hened, muguisibul, tomatipres, vesi, hapukoor, 5000 35,95 200 247 087
nisuiahu, toidudli, sé6aisool. must pipar, jahvataud paprika
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, s66gisool 60,00 48,36 10,19 0,30} 179
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Peet, rostitud Peet, toidudli, tiiimian, varske 50,00 30,42 6,25 0,56 0,84
Kapsa-paprikasalat Valge paprika 50,00 14,90 2,43 0,06 0,59
Porgand, porrulauk, lillkapsas 100,00 29,90 4,65, 0,20] 147
Seemnesegu (mahe) Kar ed, 15,00 91,32 1,92 7,74] 4,23
Mahla-dlikaste Qunamahl 100% naturaalne, & inepipulber, s6dgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
PRIA| Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 172
Joogijogurt , mai (L) jogurt, japll 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: 677,74 89,91 26,95 22,22
Teisipdev | Lounasook Koostisosad Kogus, g | ENErg 5“5;"995"‘" Rasvad, g | Valgud, g
Hakkliha-riisipall (segahakkliha, siga-veis) Segahakkliha, riis, mugulsibul, kanamuna, toidudli, vesi, ségisool, must pipar, jahvatatud paprika, 50,00 81,17 239 534 6,16
(G. M. PT) petersell. kuivatatud pune. majoraan . " " N "
Taimetoit| Juunviljakotlet (G, PT) (mahe) ;;f,‘;?ﬂi porgand, kartul, kanamuna, taistera speltanisujahu, sé6gisool, must pipar, purustatud véi 2000 112,22 2239 152 430
Kartul, aurutatud (mahe) 60,00 43,50 9.90 0,06 114
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (Durum nisu), vesi, ségisool 60,00 70,08 14,94 0,45 2,32
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, ttitimian, sé6gisool, mesi 50,00 30,10 3,77, 1,12 0,36,
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, sédgisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, madardigas 50,00 29,80 4,14 0,84] 0,92
isequ, mais, nuikapsas (Rooma salat, jaasalat, rukola, spinat), mais, nuik: 100,00] 42,50 5,92 0,69 1,81
Seemnesequ (mahe) Kor ed, 15,00; 91,32 192 7.74] 4,23
Mahla-glikaste Ounamahl 100% naturaalne, & , s06gisool, petersell, varske, toidudli 5,00, 32,19 0,10 3,53 0,01
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 172
Joogijogurt , mai (L) jogurt, jap 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
Pirmn 50,00 19,99 5,97 0,00| 015
Kokku: 782,17 107,13 27,89 29,44/
Kolmapéiev |Léunassék Koostisosad Kogus,g | Elerge S"‘;"z‘“‘" Rasvad, g | Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) AT, VeST, OUTaKTUup, POTgand, KartT, SOOTGKUTK, SOOGISOOT, TOTQUOT, PETETSEN, 125,00 55.98 9,06 043 244
Taimetoit| Rassolnik paldubadega (G) (mahe) s:::rosaec‘il.v \\/,easr;fedrakruup, porgand, kartul, kooreta, mugulsibul, soolakurk, s66gisool, toidudli, 125,00 52,80 11,63 0.26 1,05
Hapukoor R 20% 30,00 66,50 114 6,44 0,99
Johvika-mannavaht piimaga (G. L) Suhkur, vesi, mahlajook odrajahu, piim, johvikas 100,00 95,70 19,10 1,03 191
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) r\/:il:‘s”ef;arcea;ajsoug#;ﬁrvahukmr, 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 1,29 172
Mahl (erinevad maitsed) Rongu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogiiogurt , maitsestatud (L) jogurt, naturaaline marjapiiree 50,00 37,37 6.06 075 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: 640,24 101,21 18,31 19,50
Neljapdev  |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g | ETerg™ sus;""g"k“ Rasvad, g | Valgud, g
Kalapaca variste koogmacega e e e S v e e S | o moo|  am|  as
Taimetoit| La4tsepada varviliste kéogiviljadega (mahe) x:g‘;‘;ﬁﬁ‘:gi'é’fgﬁ’h:“k'f:li'ﬁ "Z';Z':.p::;‘kas.'g:{‘s’ez‘f";i'fi:gm gisool, must pipar, vesi, 60,00 47,77 7,03 1,94 135
Kartulipuder (mahe) Kartul, vi, piim, s68gisool, vesi 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 60,00 94,62 16,13| 2,85 1,37
Brokoli, aurutatud 50,00 19,73 3,05 0,25 2,05]
Porgandi-mangosalat (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 50,00 2324 4,77 0,62 0,30]
Hiina kapsas, roheline hernes, marineeritud  |Hiina kapsas, , marineeri X imahl,
punane zibm o :gﬁg[soz;),'higr; gj:aeésé;?kaansrjese:’:::;unane sibul (punane mugulsibul, sidrunimahl, must 100,00 50,10 6,68 040 3,10
Seemnesegu (mahe) Kor ed, p2 15,00 91,32 1,92] 7,74 4,23
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 suhkruvaba mahlakonsentraat 100% vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , mai (8] jogurt, japil 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: 777,89 102,98 24,24 40,55
Reede Lounassék Koostisosad Kogus,g | Elergie S"s;"‘"gs“‘" Rasvad, g | Valgud, g
e o v e o e P 290 0 | wnon| _wewo] _sasm| s sar
Taimetoit|Kartull-seene roag Vahemere lrtidega FZEE:“’/‘:Lbasimk. bune, aechoinarroni. itmian. kori:r:s‘edr.skzrg:lxir.lasi(tazlf.n\/asssﬁ.agil;ic‘jhz.ﬁ:{ong;srgg. 100,00 9240 1340 347 207
Aedoad, aurutatu 50,00 16,63 3,70 0,15 1,00,
Kulm jogurti-kttislaugukaste (L) jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiiiislauk 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 100,00, 31,50 5,47 0,13 0,93
Seemnesegu (mahe) Kor ed, 15,00 91,32 1,92] 7,74 4,23
Mahla-Glikaste Ounamahl 100% naturaalne, & sinepipulber, s6gisool, petersell, varske, 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
Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
gijogurt , maitsestatud (L) jogurt, naturaalne marjapiiree 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60
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
OBun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 662,28 90,13] 23,69 23,29
NADALA KOKKU:| 708,07 98,27 24,22 27,00
Pohitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 55,52 30,78 15,25
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena[)0-800 kcal | 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v6i

Meniit on koostatud l&htudes 4.- 9.klassi

kohta kisi lisainfot kéogipersonalitt

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
VIETIUU MUUUGIUSEU KUOSKORSIAIERSE KUOIA VS EVAIL TIAIKEIGPINGUIE. ETANUOIUKOTES, KUS MUUGEUS Ol VAIITIEW (1L OOLITIAW L0OFITE PUUGUS), (AVIAERSE KOOI ESIITIESE! VOITIAIUSE! 1Ng (Egaiakse (01U WNeVaarUSIIRKUS Ja

ia ja toitainete

jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Tahised men

G - sisaldab g
M - sisaldab r
PT - portsjont

L — sisaldab pimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kbdgiviia ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




