KOOLILOUNA MENUU
47. nad 17.11-21.11.2025

Energia, |Sisivesiku

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Rasvad, g | Valgud, g

kcal d, g

Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, petersell, must pipar 75,00 98,88 2,26 6,78 7,31
Taimetoit| Rooskapsas sinepikastmes (G, L) (mahe) Rooskapsas, voi, sinepipulber, must pipar,s6dgisool, toidukoor 75,00 84,58 5,57 5,80 3,85
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s6dgisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Korvits, rostitud Kérvits, toidudli, sé6gisool 100,00 44,03 3,90 312 0,78
Peedisalat pohladega Peet, pohl, suhkur 100,00 52,40 9,88 0,24 1,44
Valge peakapsas, aeduba, korvits 100,00 25,70 3,68 0,17 1,27
Seemnesegu (mahe) Karvi devali ed, 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaadil sinepipulber, sd6gisool, petersell, vérske, toidudli 50,00 321,89 0,97 35,31 0,14
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , mai i (L) i 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 1157,01 110,91 66,53 30,11

Energia, |Sisivesiku

Ldunas Koostisosad Kogus, g Rasvad, g | Valgud, g

kcal d, g

Kanalinasupp kiimne ksdgivijadega Puong kana konidest, kanallh, Kerll, porgand, valge peckapsas, Konite, bkl pastinask. | 17500 1038]  1712|  1242]  sas
Taimetoit|Kikerhernesupp kiimne kodgiviliaga (mahe) :ﬁ'ltzg‘;r:eilt‘?"}"ih‘l’,":fﬁril‘l’flg? .peakaps:‘is?';';‘;';' til, vesi, toidudli, korvits pastinaak, 175,00 163,85 18,03 9,78 3,97
Marijatarretis vahukoorega (L) Apelsinimahl, unamahl 100% vesi, suhkur, Zelatiin, vahukoor 100,00 85,63 7,44 4,70 3,41
Kohupiimakeem mustsostadega (L) Vesi, mustsdstramahl 100%, suhkur, s66gisool, téistera rukkijahu, vanillisuhkur, piim 100,00 85,10 18,20 0,28 1,60
Piimatooted (piim, keefir) (L) Réngu suhkruvaba mat 100% naturaalne, vesi 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Mahl (erinevad maitsed) 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , mai id (L) i 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun(mahe) 50,00 24,04 6.74 0,00 0,00

Kokku: 710,90 97,62 29,84 19,85

Kolmapiaev Lounasook Koostisosad Kogus, g En;crglla, Sus:jvegslku Rasvad, g | Valgud, g

e STVIROTVISAPIRRPOISS, SEATiantmia T suvikrvits, rilvsai, kanamuna, s6¢ must pipar, vesi, mugulsibul 70,00 103,43 7,73 5,11 717

Taimetoit| Porgandi-suvikorvitsa pikkpoiss (G, PT) (mahe) [For92n. sukanits pasiinaak, muguisbul, kanaruna, s6gisoal, must ppar 00WBl ivsa. | 7000 7023  me0] 201 260
Kartulipuder (L) Kartul, véi, piim, sédgisool, vesi 100,00 76,53 15,85 0,61 2,36

Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98

Peet, aurutatud Peet, s6égisool 100,00 45,26 10,92 0,11 147

Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, s6dgisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kapsa-maisi-paprikasalat (mahe kapsas) F mais, paprika, toiduéli, s6dgi suhkur, dunadadi 100,00 50,97 9,59 1,40 1,57

Porgand, roheline hernes, valge redis 100,00 46,00 6,10 0,33 2,66
Seemnesegu (mahe) Korvil devali ed, 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-dlikaste Ounamahl 100% naturaalne, ur i sinepipulber, sdogisool, 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 , mai id (L) i 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15

Apelsin 50,00 21,35 5,10 0,05 0,55

Kokku: 786,19 113,59 25,38 31,58

Energia, |Siisivesiku

Neljapdev Lounasi Koostisosad Kogus, g Rasvad, g | Valgud, g

kcal d, g
Koorene 16hesupp(L) TOe, KartaT, TUgUTSTOuT, POTGand, VEsT, TOTaUKOOT, SOOGSOOT, Ui, TOOTDET, VOISpIpar, Tust 175.00 26550 299 To51 2457
Taimetoit Koorene oasupp spinati ja keedumunaga (L) Kartul, toidukoor, porgand, mugulsibul, porrulauk, till, vérske, toidudli, munguba, kuivatatud, 175,00 161,79 2051 5.68 7,34
(mahe) sbinat. vesi. kanamuna
Pannkook moosiga (G) Nisujahu, vesi,muna, suhkur 100,00 137,00 28,20 1,10 2,89
Mustikajogurt (L) i jogurt, suhkur, mustikad 100,00 88,50 14,90 1,99 2,48
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , mai id (L) i 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 836,71 106,65 27,94 43,13
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g E":;glla' Sus;vegslku Rasvad, g | Valgud, g
Varskekapsahautis kanahakklihaga Valge kanahakkliha, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, sé6gisool, must pipar, till 75,00 68,13 3,33 4,28 3,25
Taimetoit| Varskekapsa-laatsehautis (mahe) Valge peakapsas, petersell, kiiislauk, la&tsed, pastinaak, porgand, vesi, ibul, toidudli, till 75,00 99,30 15,40 2,62 5,09
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66gisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, so6gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Juurseller, rostitud 100,00 34,98 9,75 0,13 1,63
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, s66 toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Suvikérvitsa-kurgisalat Kurk, suvikdrvits 100,00 14,30 2,65 0,10 1,05
Kaalikas, mais, hapukurk 100,00 45,00 6,56 0,60 1,77
Seemnesegu (mahe) Karvi aevali , 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Kiilm jogurti-keefirikaste, maitserohelisega (L) i jogurt, keefir , sinepipulber, till, petersell, basiilik, roheline sibul 10,00 5,59 0,48 0,26 0,34
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) i 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun(mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 782,61 118,15 24,56 27,55
NADALA KESKMINE KOKKU: 854,68 109,38 34,85 30,44
Péhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,19 36,70 14,25
No6utud vahemik kahe nédala i P0-900 kcal 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kéogipersonalilt
Meniii on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
IVIENUU MUUUAIUSEd KOOSKOIGSIAIaKSe KOOIga vastavall Nankeiepinguie. Eranaoiukormas, Kus Muugatus on Vallmai (Nt O0LE@IMaty (00raine Puuaus), [EavitaiEkse Kool esIMEsel VOIMaluse! Ning [agatakse (01au l0Ievaartusiikkus ja

Tahised meniilis

G - sisaldab glL L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab mt P - sisaldab pahkleid
PT — portsjontoc VS-véhendatud suhkruga




