KOOLILOUNA MENUU
05. nadal 26.01-30.01.2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealiha, vesi, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, ananassimahl, ananass, sidrunimahl, toidudli, sojakaste
Magushapu sealihapada seesamiseemnetega (sojaub a, vesi, sddgisool, nisujahu) , maisitérklis, kiilislauk, suhkur, ingverijuur, ségisool, must pipar, 60,00 71,80 6,67 2,98 4,30
seesamiseemned
Taimetoit| Edamame oad magushapus Kkastmes (mahe) Edamame oad, §uhkur_I __solakastg (sojauba, vefi,. 66gisool, nisujahu), maisitarklis, sidrunimahl, tomatipasta, vesi, 60,00 68,65 11,35 1,56 3.16
poraand. muaulsibul. kiiislauk. kuivatatud basiilik
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), ségisool, vesi, toidudli 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Riis, aurutatud (mahe) Riis. vesi. sédaisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Korvits, rostitud Karvits, toidudli, sé6gisool 50,00 22,02 1,95 1,56 0,39
Peedisalat pohladega Peet, pohl, suhkur 50,00 26,20 4,94 0,12 0,72
Valge peakapsas, aeduba, kdrvits 100,00 25,70 3,68 0,17 1,27
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Mahla-06likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéédikas, sinepipulber, sédgisool, 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
Joogijogurt , maitsestatud (L) \ nata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased séstrad, m , suhkur 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: 713,46 100,12 24,71 24,49
Teisipaev Léunas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanalihasupp kiimne kédgiviljadega fgljo?g kana ko_ntides},"kanalihg.,"ka.rtul, porganq, valge peakapsas, kdrvits, brokoli, pastinaak, hernes, lillkapsas, 125,00 134,57 12,23 8,87 370
oidudli, muqgulsibul, kiiislauk, sédaisool, must pipar, till
Taimetoit|Kikerhernesupp kiimne kédgiviliaga (mahe) K.l.lf.erhemeq_,“ka_mul, porganq, valge peakapsas, brokoli, till, vesi, toidudli, korvits pastinaak, lilkapsas, mugulsibul, 125,00 117,04 12,88 6.99 283
kidslauk, sééaisool. must pipar
Pahkli-kakaoruudud (G, L, M, P) Nisujahu, kanamuna, toidudli, piim, suhkur, sé6gisool, vanillisuhkur, pahklid, kakaopulber 50,00 173,00 19,10 8,68 3,52
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L) gllua'l_ilt(slistamata jogurt, vahukoor, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas,maasikas, suhkruta, vesi, 100,00 132,00 13,00 7.09 3.00
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , maitsestatud (L) \ nata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, m , suhkur 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: 793,77 104,49 34,69 20,27




Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-suvikorvitsapikkpoiss, seahakkliha (G, PT) Seahakkliha, suvikérvits, riivsai, kanamuna, séégisool, must pipar, vesi, mugulsibul 50,00 73,88 5,52 3,65 5,12
Taimetoit Porgandi-suvikérvitsa pikkpoiss (G, PT) (mahe) Eqrgand, suwkorwtsZ pastinaak, mugulsmgl, kanamunfc.\,. s66gisool, must pipar, toidudli, riivsai, tltimian, 80,00 80,26 13,36 2.29 297

uivatatud, pune, kuivatatud, petersell, kuivatatud, basiilik

Kartulipuder (L) Kartul, v&i, piim, s6égisool, vesi 60,00 45,92 9,51 0,37 1,42
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s68gisool, vesi 60,00 48,36 10,19 0,30 1,79
Peet, aurutatud Peet, s66gisool 50,00 22,63 5,46 0,05 0,74
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, s6gisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kapsa-maisi-paprikasalat (mahe kapsas) Peakapsas, mais, paprika, toidudli, s6gisool, suhkur, dunadédikas 50,00 25,48 4,79 0,70 0,79
Porgand, roheline hernes, valge redis 100,00 46,00 6,10 0,33 2,66
Seemnesegu (mahe) Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7.74 4,23
Mabhla-olikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéédikas, sinepipulber, ségisool, 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
Joogijogurt , maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjapiiree vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, mustikas) , Suhkur 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
Apelsin 50,00 21,35 5,10 0,05 0,55
Kokku: 716,70 97,74 25,61 28,29

Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene I6hesupp(L) Lohe, kartul, mugulsibul, porgand, vesi, toidukoor, sédgisool, till, loorber, viirtspipar, must terapipar 125,00 189,67 3,56 11,79 17,55
Taimetoit|Koorene oasupp spinati ja keedumunaga (L) (mahe) raa::;:]orjgukoor, porgand, mugulsibul, porrulauk, till, véarske, toidudli, munguba, kuivatatud, spinat, vesi, 125,00 115,56 16,08 4,05 525
Karamellikissell moosiga (L) Maitsestamata jogurt, kakaopulber, suhkur, marjad 100,00 85,63 16,69 1,32 1,65
Vaarikajogurt (L) Mai nata jogurt, suhkur, vaarikas 100,00 88,50 14,90 1,99 2,48
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt , maitsestatud (L) N nata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, m , suhkur 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: 693,79 94,71 21,84 33,40




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsahautis kanahakklihaga Valge peakapsas, kanahakkliha, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, séégisool, must pipar, till 60,00 54,50 2,66 3,42 2,60
Taimetoit| Varskekapsa-laatsehautis (mahe) Valge peakapsas, petersell, kiitislauk, lé4tsed, pastinaak, porgand, vesi, mugulsibul, toidudli, till 60,00 79,44 12,32 2,10 4,07
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sddgisool 60,00 44,37 10,10 0,06 1,16
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, sddgisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Juurseller, rostitud 50,00 17,49 4,88 0,06 0,81
Soe valge kaste (G, L) Toidusli, nisujahu, piim, sddgisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Suvikorvitsa-kurgisalat Kurk, suvikérvits 50,00 7,15 1,33 0,05 0,53
Kaalikas, mais, hapukurk 100,00 45,00 6,56 0,60 1,77
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Kilm jogurti-keefirikaste, maitserohelisega (L) Mai nata jogurt, keefir , sinepipulber, till, petersell, basiilik, roheline sibul 50,00 27,96 2,40 1,30 1,68
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) \ nata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased séstrad, m , suhkur 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: 715,19 100,72 24,78 26,24
NADALA KESKMINE KOKKU: 726,58 99,56 26,33 26,54
Péhitoitai tsaadava energia osakaal | giast (%E) 54,81 32,61 14,61
Noutud vahemik kahe nédala keskmi: 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Mendil on koostatud l&htudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Men(ii muudatused kooskd

kooliga vast

It hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteen L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode  VS-vahendatud suhkruga

P — sisaldab pahkleid

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilia ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




