KOOLILOUNA MENUU

48. nad

24.11-28.11.2025

Esmaspdev |Lounasdék Koostisosad Kogus,g | Eneroi s“s;""g*‘ik“ Rasvad, g | Valgud, g
Magushapu sealihapada seesamiseemnetega f?aj"f"." vesi, porgand, mugulsibul, paprika, tomalipasta, ananassimahl, ananass, sidrunimal, 75,00 89,75 834 373 538
oidudli. kiitislauk. suhkur. inaveriiuur. must pipar.
Taimetoit| Edamame oad magushapus kastmes (mahe) Efil_allrln::ll\e ogd. suthra.ssi:;{(akas(e, maisitérklis, sidrunimahl, tomatipasta, vesi, porgand, mugulsibul, 75,00 85,82 14,19 1,05 395
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Tai pasta isujahu, vesi), vesi, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, sé8gisool 100,00 157,70 26,88 474 2,28
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, sédgisool 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60
Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hiina kapsas, roheline hernes 100,00 50,20 5,66 0,40 3,90
TG, AP OTI ROUSTaUgug, varge 100,00 3110 467 047 145
Seemnesegu (mahe) Karvif 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Kilm jogurtikaste maitserohelisega jogurt, roheline sibul, till, vérske 15,00 8,51 0,72 0,40 0,51
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, v id (L) 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) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 880,60 137,96 22,66 32,40
Teisipiev  |L3 KADRIPA ] Koostisosad Kogus,g | Enero s“s;""g*‘ik“ Rasvad, g | Valgud,g
Ahjukana réstitud kédgiviljadega Kanalha, porgand, kaalikas, valge must pipar, 75,00 60,00 3,80 2,96 358
iahvatatud parika. petersell. toidudli. vesi
Taimetoit|Koorene kéégiviljakaste (G, L) Ig:gl;a:)sas. broko_\l. por%aez?i, suvikorvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, juust, séégisool, valge 75,00 70,50 488 379 379
Kartulipiiree (G) Kartul, véi, piim, s85gisool, vesi 100,00 46,22 6,70 2,10 1,73
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sé6gisool, toidudli 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Korvits, rostitud Konits, toidudli, sédgisool 100,00 43,40 2,14 3,32 0,64
Hapukapsa-porgandisalat H: (valge suhkur), porgand 100,00 36,75 8,92 0,30 1,10
Peet, hernes, kaalik Keedetud peet, hernes, kaalikas 100,00 55,10 7,97 0,30 3,03
Seemnesegu (mahe) Karvif aevali 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% Sunagadil i 3 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 , v id (L) 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
Karask (G. L. M) R, T OO, Kaaruia, TANUSEYU, OUTAATy, KaeTaKd, 30,00 94.31 12.94 3,90 2.70
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: 809,40 87,13 39,41 28,83
Kolmapéaev |Ldunasook Koostisosad Kogus, g Enkecrg‘la‘ Sus‘ljvegslku Rasvad,g | Valgud, g
Sealiha-nuudlisupp(G) gz‘a;?;il.ka"n_ul,_nuud:irt‘iu(sc:uori\;:rnisujahu. vesi), mugulsibul, porgand, toidudli, till, puljong kanapuljong, 175,00 207,56 26,62 6.48 11,66
Taimetoit|Nuudlisupp brokoliga (G) (mahe) B_r?k9li, kartul, hernes, nuudlid (durumnisujahu, vesi), porgand, varsseller, kiilslauk, vesi, toidudli, 175,00 119,90 22,10 228 384
must pipar. till. petersell
Maisimannakreem a (L) Maisir piim, vesi, vahukoor, , suhkur, kartulitarklis 100,00 168,75 35,50 1,91 1,66
Vanilie panna cotta pohlakastmega (L) Mai jogurt, piim, vesi, vahukoor, pohlad, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 100,00 109,11 12,89 5,00 3.23
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Joogijogurt , mai id (L) i jogurt, naturaalne marjapiiree 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
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 811,67 138,41 18,33 26,63
Neljapaev Louna: Koostisosad Kogus, g Enkecrg‘la, Sﬁs;ve;ik" Rasvad,g | Valgud, g
Ahjukala juustukattega (G, L, PT) Valge kala, toidudli, sidrun, till, juust, hapukoor,porrulauk, sé&gisool, must pipar 70,00 108,01 0,60 5,67 13,79
Taimetoit| givilja-laatse pikkpoiss (G, L, M) S_uvik(")ryi_(s._pastinaak. \a’a’tse_d. kanamuna, kDijs\_a_uk, so06gisool, r\ivsaui, juus?,mugulsibul, toidudli, must 70,00 91,56 11,68 1,09 561
pipar. Vahemere Urdiseau (oune. basiilik. tiiimian. rosmariin. maioraan)
Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 72,50 16,50 0,10 1,90
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, ségisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli, sédgisool 100,00 64,40 15,90 0,60 1,70
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, sidrunimahl, ill, petersell, sédgisool, must pipar, suhkur 50,00 102,00 2,05 9,94 1,04
Porgandi-anar Porgand, toidudli, ananass 100,00 45,31 8,64 1,54 0,57
Nuikapsas, kikerherned, porrulauk 100,00 62,30 6,83 1,10 3,47
Seemnesegu (mahe) Ko p: 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-6likaste Ounamahl 100% ol , s06gisool, 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 id (L) Mai 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: 956,46 120,61 37,00 38,86
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g E"kfg"a‘ Sus;vegsiku Rasvad,g | Valgud, g
Pilaff kanalihaga :I:s\)a\;:::,dsggg:is:aoil.nﬁzzler;la, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, kiilislauk, s66gisool, must pipar, 175,00 218,75 31,15 6.14 8.82
Taimetoit| Pilaff porgandi ja punaste ubadega (mahe) RIS, TUGUISIOUT, KUUSTAUR, OTTUOT, POTJaTa, VEST, PUTTaseq Oas, TIUST pIpar, Jarvatia papria, 175,00 239,42 7348 587 653
Brokoli, aurutatud 100,00 39,46 6,10 0,50 4,10
Soe tomatik Tomat, m i, porgand, kiilislauk, toidudli basiilik, vérske 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, digas, hapukoor, suhkur, & 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, mais :':':r kapsas, mi’;’;ﬁ‘::::u‘;‘)ma"e sibul (punane sibul, Sunagédikas, sidrunimahl, must 100,00 49,50 7,43 0,67 2,01
Seemnesegu (mahe) Karvif péevalil 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Kiilm kiiiislaugu-jogurtikaste (L) jogurt, , suhkur, kiiislauk 10,00 12,79 1,40 0,69 0,26
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Rangu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% r vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , maitsestatud (L) 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: 884,72 141,29 23,90 32,17
NADALA KESKMINE KOKKU: 868,67 125,08 28,26 31,78
Péhitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 57,60 29,28 14,63
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena $00-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt
Mendili on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toid ia ja toitainete jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menii m ) kooliga vastavalt hanl Erandolukorras, kus datus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), kooli esimesel véimalusel ning toidu islikkus ja 1

Tahised meniiiis

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




