Koolilouna meniii
08. na:16.02.2026-19.02.2026

Esmaspéev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, vesi, nisujahu, toidudli, hapukoor, petersell, must pipar, s66gisool 120,00 113,00 4,74 7,69 6,05
Taimetoit| Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor, nisujahu, véi, sidrunimahl, sé6gisool, suhkur, vesi 20,00 13,80 1,02 0,93 0,20
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sé6gisool 60,00 92,52 16,20 1,50 2,90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, séogisool 60,00 80,40 16,32 0,00 2,48
Brokoli, aurutatud 50,00 19,73 3,05 0,25 2,05
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Peedi-piprajuuresalat (L) (mahe peet) Peet, médardigas, hapukoor, dun, suhkur, 50,00 29,80 4,14 0,84 0,92
Hiina kapsas, tomat, mais 100,00 40,20 5,68 0,63 1,70
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Z/Iua:]lt(suerstamatajogurt, naturaalne marjapiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, mustikas), 25,00 18,69 303 038 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
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 719,32 93,56 25,87 27,14

Teisipdev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hernesupp suitsulihaga (G) K}.{'.V‘j‘tatUd hernes, odrallkruup, porgand, mugulsibul, suitsutatud sealiha, seapuljong, vesi, toidudli, loorber, sinep, 200,00 286,00 25,10 11,00 17.30

s606gisool. petersell, maioraan

Taimetoit| Hernesupp, lihavaba (G) Kuivatatud hernes, odrakruup, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli, loorber, sinep, sédgisool, petersell, majoraan 50,00 39,30 3,19 2,44 0,85
Vastlakukkel vahukoorega (G, L, M, VS) Piim, parm, nisujahu, kanamuna, suhkur, v&i, s6dgisool, kardemon, vahukoor 60,00 210,00 22,80 10,80 4,69
Kakaojogurt kirssidega (L) Maitsestamata jogurt, kakaopulber, kirss, suhkur 100,00 95,20 15,90 2,21 2,75
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) (PRIA) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) zllua;]lzistamatajogurt, naturaalne marjapiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sdstrad, mustikas), 50,00 37.37 6.06 075 1,60
Mahl (erinevad maitsed) Roéngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
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
Nuikapsas 50,00 12,10 2,10 0,10 0,25
#3HAY! |Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 879,77 116,37 29,61 32,97




Kolmapéev |Lounasoéok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Paneeritud ahjukala (G, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai, toidudli, s66gisool, maitseainetesegu, sidrunipipar 90,00 178,55 10,59 6,97 18,77
Taimetoit| Tofukaste tomati ja paprikaga (L) ;c;‘:i,t;rc:(rﬁ;sz?r;ttgsgltleS|bul, paprika, tomatipasta, vesi, kohvikoor, toidudli, sé6gisool, must pipar, basiilik, vesi, 20,00 12,10 1,02 061 053
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 60,00 77,25 17,18 0,16 1,50
Kartul, aurutatud 60,00 43,50 9,30 0,00 1,14
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, s66gisool, toidudli 100,00 59,00 3,36 1,60 5,40
Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Till, roheline sibul, maitsestamata jogurt 50,00 28,40 2,39 1,33 1,70
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Brokoli ja porgand seesamiseemnetega Brokoli, porgand, salatikaste (sinep, mesi, toidudli, sunadadikas, s66gisool, must pipar, suhkur), seesamiseemned 50,00 52,80 2,89 3,43 1,80
Salatisegu, roheline hernes, hapukurk Rooma salat, jadsalat, rukola, spinat, roheline hernes, hapukurk (kurk, s66gisool, vesi) 100,00 39,90 4,23 0,42 3,04
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) g/lua;]l:(slistamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased sostrad, mustikas), 25,00 18,69 3,03 038 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
Valge redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 814,62 92,01 28,49 44,82

Neljapdaev  (Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Raguu kédgiviljade ja sealihaga Sealiha, mugulsibul, vesi, nisujahu, toidudli, hapukoor, petersell, must pipar, sé6gisool 120,00 113,00 4,74 7,69 6,05
Taimetoit| Kreemjas kddgiviljakaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (L) Suvikérvits, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, sulatatud juust , vesi, must pipar, basiilik 50,00 39,55 2,59 2,49 2,13
Kartulipiree (L) Kartul, piim, v&i , s6dgisool 60,00 52,56 7,98 1,54 1,47
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sédgisool 60,00 92,52 16,20 1,50 2,90
Kapsas, réstitud 100,00 24,18 5,56 0,20 1,10
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Hiina kapsa salat spinatiga Peet, médardigas, hapukoor, 6un, suhkur, 50,00 7,10 1,21 0,08 0,67
Porgand (mahe), mais, kurk 100,00 42,30 6,35 0,57 1,53
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjaplree (maasikas, 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
Valge/punane peakapsas 50,00 14,90 2,29 0,08 0,68
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 699,78 86,53 28,07 27,07




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kanapada kérvitsa ja roheliste ubadega (L) Kanaliha, pgrgﬁr?d, kaglikas, kdrvits, mugulsibul, paprika, aedoad, toidukoor, maisitarklis, s66gisool, varske 120,00 97,50 4,93 565 584
petersell, toidudli, vesi

Taimetoit| Koorene herne- ja aedviljahautis (L) Herned, suvikérvits, porgand, toidukoor, vérske petersell, toidudli, sddgisool, vesi 20,00 15,30 1,41 0,60 0,69
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, séégisool 60,00 102,94 21,39 0,81 3,41
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool, toidudli 60,00 68,64 10,20 1,74 2,33
Korvits, rostitud Kérvits, kiilislauk, tiilimian, must pipar, muskaatpéhkel, toidudli, séégisool 50,00 22,00 1,26 1,56 0,39
Killm jogurti-kiilislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiiUislauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Mahla-0Olikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaiéadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Hiina kapsa salat pirni ja Kreeka pahklitega (P) Hiina kapsas, pirn, Kreeka péhkel, toidudli 50,00 44,91 3,12 3,50 0,84
Peet, porgand (mahe), valge redis 100,00 31,50 5,47 0,13 0,93
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, mustikas) , 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
Valge redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 770,30 95,61 30,74 28,09
NADALA KESKMINE KOKKU: 776,76 96,82 28,56 32,02
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 49,86 33,09 16,49
Noutud vahemik kahe niadala keskmisena|  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 kisi lisainfot kddgipersonalilt

Menili on koostatud I&dhtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniit muudatused kooské

kse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatak

kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitm

Tahised meniiiis

G - sisaldab ¢ L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab 1 P — sisaldab pahkleid
PT — portsjont VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




