Koolilouna meniii
07. nac09.02.2026-13.02.2026

Esmaspdev |Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-karrikaste (L) Kana|l|ha‘,_m_uguIS|buI, m_a_|5|ta“rklls,“\{larske petersgll, tmdukoor,_ karnpﬂllbgr (konanc_ier,_kutk_um, pold-lambalaats, 140,00 151,67 370 10,21 11,11
Cayenne’i pipar, apteeqitill, viirtsk66men, must pipar), must pipar, s66aisool, vesi, toidudli
Taimetoit|Kikerhernekarri (L) Kl|kerherlr.1'ec.1, mugulsibul, kuuslau.k, tSI"IpIp?I’, t'om~a't, jahvatatud paprika, virtskéémned, koriandriseemned, must 20,00 15,90 1,28 076 053
pipar, sédaisool. kurkum. kookosiook. vesi. toidudli
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta (durumnisu jahu, vesi), vesi, sédgisool 100,00 171,57 35,66 1,35 5,68
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s60gisool 100,00 154,20 27,00 4,74 2,28
Porgand, aurutatud 100,00 34,47 9,04 0,21 0,64
Kilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, il 50,00 20,56 2,73 0,25 1,90
Peedi-kluslaugusalat Peet, kilslauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, tomat, redis (mahe) 100,00 16,90 2,30 0,17 0,87
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) glllJe;:Ls;Jerstamatajogun, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 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
Nuikapsas 50,00 12,10 2,10 0,10 0,25
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 839,66 124,84 25,77 33,44
Teisipaev Léunaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Virskekapsabors sealihaga Peet, kal’t.l-.l!., porgand, pealkapsals, pa§tlnaak, mugulsibul, tomatipasta, puljong liha kontidest, toidudli,sealiha, 300,00 210,00 13,80 12,60 8.22
loorber, s68qisool, must pipar, sidrunimahl, petersell
Taimetoit| Varskekapsabors punaste ubadega Peet, kart_l_J.I., porgand, pealkapsals, pa§tlnaak, mugulsibul, tomatipasta, puljong liha kontidest, toidudli,sealiha, 50,00 25,80 424 011 1,30
loorber, s66aisool. must pipar, sidrunimahl, petersell
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Marja-mannavaht mustsdstra kastmega (G) Mustikas, nisumanna, suhkur, vesi, vanillisuhkur, séégisool, mustad s&strad 100,00 79,40 17,70 0,24 0,83
Maasika-kohupiimakreem (L) Mustikas, nisumanna, suhkur, vesi, vanillisuhkur, sodgisool, mustad sdstrad 100,00 144,00 12,20 8,34 4,90
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, maasikas 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt, maitsestatud (L) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 37,37 6,06 0,75 1,60
Tee, suhkruta glluzi::(ﬁstamatajogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, mustikas), 50,00 0.20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) Teepuru, vesi 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 729,83 88,70 30,49 22,24




Kolmapédev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Lohetikid koorekastmes (G, L) Léhe, must pipar, s66gisool, varske till, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor 100,00 192,50 5,36 13,25 13,00
Taimetoit|Juurviljastrooganov (G, L) Kaalikas, juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, nisujahu, tomatipiiree, toidudli, hapukoor , vesi, sé6gisool 50,00 54,90 3,79 3,76 0,94
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28

Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Ahjuk6dgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, kuivatatud roosmariin, toidudli 100,00 70,60 11,06 1,46 1,44

Kulm kiislaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiiislauk, s66gisool 100,00 83,30 5,80 4,80 4,10
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéadikas, sinepipulber, sé8gisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00 48,16 7,69 2,17 0,59

Kapsas (mahe), peet, roheline hernes 100,00 53,30 7,55 0,30 3,06
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) glllJe;:Ls;Jerstamatajogun, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 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

Valge redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40

Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 1025,53 117,25 44,43 37,47

Neljapaev Léunaso6o6k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune seljanka (G) V"e.l.se.hha, seaI!ha:_ keedusink, hapukurk (s66gisool, vesi, till), kartul, porgand, mugulsibul, tomatipliree, toidudli, 300,00 232,50 14,00 12,92 13,97
s606qisool, vesi, varske petersell

Taimetoit| Seeneseljanka Kartul, $ampinjonid, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, toidudli, séégisool, must pipar, vesi 50,00 21,80 3,44 0,52 0,57
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Marjasmuuti (L) Marjad, banaan, keefir 100,00 57,40 6,35 2,10 3,03
Pannkook moosiga (G, L, M) Nisujahu, kanamuna, toidudli, suhkur, s66gisool, vanillisuhkur, piim, marjad 100,00 241,00 32,50 9,31 6,13
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) gje;l::(s;]tistamatajogurt, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 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

Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00

Kokku: 782,87 88,35 33,92 30,20




Reede Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Bolognese kaste \r;ejzfgilglir\mlaésTugulsibul, kiislauk, porgand, tomat, tomatipasta, kuivatatud pune, kuivataud basiilik, s66gisool, 140,00 93,92 575 536 470
Taimetoit Bolognese Kaste sojaubadega EC:JZT;Z\;‘CE%U%HQ\?:& mugulsibul, kiitslauk, kuivatatud pune, tomat, tomatipasta, kuivatatud basiilik, s66gisool, 50,00 33,75 253 1,05 148
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta/pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool 100,00 171,57 35,66 1,35 5,68
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Peet, rdstitud Peet, toidudli, tiimian, varske 100,00 60,84 12,51 1,12 1,68
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaéadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Kapsa-virsikusalat Valge/punane peakapsas, virsik 5,00 1,61 0,26 0,01 0,07
Porgand, paprika, porrulauk (mahe kapsas) 100,00 27,70 4,03 0,20 1,13
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Sokolaadi peedi-brownie (G, L, M, PT) 40,00 120,50 12,26 6,55 2,54
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) glllJe;:Ls;Jerstamatajogun, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased sdstrad, mustikas), 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
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: 965,96 133,72 36,18 28,32
NADALA KESKMINE KOKKU: 868,77 110,57 34,16 30,33
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,91 35,38 13,97
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menlius sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt
Men(it on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

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




