KOOLILOUNA MENUU

46. na

10.11-14.11.2025

Energia,

Siisivesik

Esmaspédev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Pl ud, g Rasvad, g | Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) (mahe) Veiseliha, h?pykoor, mugulsibul, tomatiplree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, 75,00 108,98 484 776 513
petersell must pipar

Taimetoit|Kéégiviliastrooganov (G, L) s:gii’;g’r ’ﬁ?;zi‘:;f;?i‘":ak X ‘.’"kas'mhs‘f'ss‘;;‘?’"e"' "‘“%‘;‘s‘rli’k“a" tomatipiiree, vesi, 75,00 44,94 373 3,09 1,09
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, séogisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Riis, aurutatud Ris, vesi, ségisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Peet, réstitud Peet, toidudli, tiiimian, vérske 100,00 60,84 12,51 1,12 1,68
Kapsa-paprikasalat Valge paprika 100,00 29,80 4,86 0,12 1,18
Porgand, porrulauk, lillkapsas 100,00 29,90 4,65 0,20 1,47
Seemnesegu (mahe) Karvit 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, Sunaédikas, sinepipulber, sdégisool, petersell, vérske, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , id (L) jogurt, rjapi 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: 850,92 117,31 32,79 25,60
Teisipiev  |Ldunasésk Koostisosad Kogus, g | Ner9@: s“j;"e;ik Rasvad, g | Valgud, g

Hakkliha-riisipall (segahakkliha, siga-veis) (G, M iha, rii oli, vesi i ipar, j
Al (GG, Ve (G .| Sl o TS0l rna, b o, gl st par s
Taimetoit|Juurviliakotlet (G, PT) (mahe) o poreene ' " e,  TosTPpEr 70,00 98,19 19,59 133 377
Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 72,50 16,50 0,10 1,90
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (Durum nisu), vesi, ségisool 100,00 116,80 24,90 0,75 3,87
Porgand, réstitud 100,00 60,20 7,54 2,24 0,73
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, sdgisool, toidukoor 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, médardigas 100,00 59,60 8,28 1,67 1,83
Salatisegu, mais, nuikapsas Salatisegu (Rooma salat, jaésalat, rukola, spinat), mais, nuikapsas 100,00 42,50 5,92 0,69 1,81
Seemnesegu (mahe) Karvit jevali i 10,00 60,88 1,28 516 2,82
Mahla-Glikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaadikas, sinepipulber, sddgisool, 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 , 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 2,15
Pirn 50,00 19,99 597 0,00 0,15
Kokku: 934,37 125,76 33,47 34,78
Kolmapéev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Enkecrg‘la, Sﬁj;vegsik Rasvad, g | Valgud, g
Rassolnik kanalihada (G) AT, VeS|, DTaKIqup, POTgalTd, KA, SOOTARUTK, OO, PEETSEN, 175.00 78.37 12,60 0,60 >
Taimetoit|Rassolnik pdldubadega (G) (mahe) o Voo, DdTaKTHHp, POTgETT, & RooTetd oo 175,00 74,05 16,28 036 273
Hapukoor R 20% 30,00 66,50 114 6,44 0,99
Joéhvika-mannavaht piimaga (G, L) Suhkur, vesi, odrajahu, piim, j6hvikas 100,00 95,70 19,10 1,03 1,91
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) :Jiﬁi?;rc:;f L?J%lit,rvahukoov. suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas,maasikas, 100,00 132,00 13,00 7.09 3,09
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, 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 2,15
Oun (mahe) 50,00 24,04 6.74 0,00 0,00
Kokku: 634,55 99,02 18,18 20,63
Neljapdev |Lounassok Koostisosad Kogus,g | Sergr s“usé"?ik Rasvad, g | Valgud, g
Kalapada varviliste kosgiviljadega )/a]ge kalf, mugull(sil?u\; l:uz's\?gk,‘porgand, paprika, purustatud Eo“maL toidudli, sidmnimahl. 75,00 96,67 254 363 13,88

pune, kui ud tiiimian. mais. loorber. s66aisool. must pipar. petersell
Taimetoit| Latsepada varviliste kddgiviljadega (mahe) Mugulsibul. porgand. Kiislauk. lomalipasta, turian, kuvatatud, s6gisool, must ppar. ves’ 7500 5971 8.79 243 1,60
Kartulipuder (mahe) Kartul, véi, piim, sé8gisool, vesi 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Riis, aurutatud Riis, vesi, sodgisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Brokoli, aurutatud 100,00 39,46 6,10 0,50 4,10
gandi-mango: Porgand, mango, toidudli 100,00 46,49 9,54 1,25 0,59
G RGeS, (0 ST puTTaTTe 100,00 50.10 6.68 0.40 310
Seemnesegu (mahe) Korvit Sevalil i ed 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Kiilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, murulauk 15,00 16,99 0,75 1,37 0,43
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Réngu traat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , mai id (L) i jogurt, japi 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Pirn 50,00 19,99 597 0,00 015
Kokku: 863,20 124,93 24,72 39,30
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g Efcluialy Susivesik Rasvad, g | Valgud, g
kcal ud, g

e el I s I I I
Taimetoit|Kartuli-seene roog Vahemere irtidega éasrﬁ/':'bzmk'"gﬁ:f ;:?:i'os:’r‘r‘c';h‘i’es ﬁ,ﬁ;‘f?i;?,:;f,ﬁ,sf I:""i”as‘(bi‘i"il":sﬁggkfﬁlfw 17500 161,70 23,45 555 362
Aedoad, aurutatu 100,00 33,25 740 0,30 2,00
Kulm jogurti-kiiislaugukaste (L) jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiitislauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,84 1,59 0,15 1,21
Peet, porgand (mahe), valge redis 100,00 31,50 5,47 0,13 0,93
Seemnesegu (mahe) Karvit 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunasédikas, sinepipulber, séégisool, 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
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , mai 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 2,15
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 759,95 104,45 25,90 27,54
NADALA KOKKU:| 808,60 114,29 27,01 29,57
Péohitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 56,54 30,07 14,63
No6utud vahemik kahe nédala keskmisena [0-900 kcal | 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koGgipersonalilt
Meniiii on koostatud l&htudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
MIENUU MUUOAIUSea KOOSKOIASIAaKse kooliga vastavail Nankeiepinguie. Eranaoiukormas, KUs MUuugatus on vaima (Nt 00lamatu ooraine puuaus), \eavitaiakse Kool esimese! VoImaluser Ning 1agatakse 11au oIevaarusikkus ja

Tahised meniiiis

G - sisaldab ¢ L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab r P — sisaldab pahkleid
PT — portsjoni VS-vahendatud suhkruga




