Koolilouna meniii
10. n4d 02.03.2026-06.03.2026

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

Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, nisujahu, s66gisool, must pipar, toidudli, vérske petersell 140,00 186,67 10,12 11,42 10,78

Taimetoit| Kikerhernekaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) E;I(;Remed, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, séégisool, must pipar, toidudli, véarske petersell, varske 20,00 29,20 213 156 128
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sdogisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13

Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 34,40 6,14 0,21 2,06
Mabhla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Peedi-kiuslaugusalat Keedupeet, kiilislauk 100,00 41,80 7,00 0,20 1,71

Hiina kapsas, roheline hernes, nuikapsas 100,00 41,60 5,17 0,33 2,76
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86
Joogijogurt, maitsestatud (L) g/lua;]l:(suerstamata jogurt, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, 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) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15

Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30

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

Kokku: 861,47 114,72 28,86 31,99

Teisipdev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hartsoo erineva lihaga (G) S??Ilha, kanallha,Avelsellha,_r{ls, mygu_!mbul, tomatipasta, mugulsibul, kiiislauk, loorber, kuivatatud ploom, nisujahu, 300,00 249,00 32,40 6.84 13.11
s606gisool. must pipar, toidudli, vesi. varske petersell
Taimetoit| Taimne hart&oo punaste ubadega Punasgd oad,A rus_, AmuguAIsnzuI, tomatipasta, mugulsibul, kiitislauk, loorber, kuivatatud ploom, nisujahu, sddgisool, 50,00 4520 592 1,60 1,35
must pipar, toidudli, vesi, varske petersell

Mustikajogurt (L) Maitsestamata jogurt, suhkur, mustikad 100,00 88,50 14,90 1,99 2,48
Ounakook mandlipuruga (G, L, M, P, VS, PT) Oun, nisujahu, kaerahelbed, suhkur, kiipsetuspulber, kanamuna, hapukoor, mandlid, séégisool 100,00 298,00 41,00 10,62 7,36
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86

Mahl (erinevad maitsed) R&Nngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Joogijogurt, maitsestatud (L) Z/L'L:]l:(sue:;stamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, 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) 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: 833,16 125,30 22,73 28,65




Kolmapéev |Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-paprikahautis (G, L) K"ell_naAllha, plaprlk.a, mggulsnbul, klislauk, toidukoor, nisujahu, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar, jahvatatud 120,00 126,00 452 7.03 8.45
thdmian. toidudli. vesi

Taimetoit|Laatse-kaalika-porgandipada \I;Z?Stizdo,ekt:lll:ﬁls, porgand, mugulsibul, kiiislauk, kuivatatud tiiimian, loorber, s66gisool, must pipar, toidudli, vesi, 40,00 4720 574 138 222
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57

Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Juurseller, rostitud Juurseller, toidudli, s66gisool 100,00 34,98 9,75 0,13 1,63
Tomatikaste Urtidega Tomatipiiree, mugulsibul, kiiislauk, fariinsuhkur, kuivatatud basiilik, kuivatatud petersell, pune, toidudli 50,00 46,00 7,90 1,07 0,89

Kilm jogurti-keefirikaste, maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, keefir, sinep, till, petersell, basiilik, roheline sibul 10,00 5,59 0,48 0,26 0,34
Porgandi-punasesibulasalat hapukoorega (L) Porgand, punane sibul, un, hapukoor, toidudli, 6unadadikas, suhkur, sd6gisool, muts pipar, petersell 100,00 93,00 6,50 6,46 1,18

Valge rodigas, mais, kapsas 100,00 44,40 6,40 0,60 1,87
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, péevalilleseemned, 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) g/lua;]l:(slistamata jogurt, naturaalne marjaplree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, 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) 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: 950,55 125,65 35,25 32,61

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

Selge Lohesupp kadgiviljadega \I;g?:kep?“:gand, lillkapsas, kartul, porgand, mugulsibul, kiiislauk, porrulauk, toidudli, must pipar, sé6gisool, vesi, 300,00 22050 13.25 11,57 14,90

Taimetoit| Pastinaagiplreesupp (L) Pastinaak, kartul, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, séégisool, petersell 50,00 144,00 3,79 1,61 0,68
Kohupiima-piparkoogidessert marjadega (G, L) M'ellts.estamata kohupum, hapukoor, suhkur, 5|E1'rlur'1|mahl, plparkqo!( (nisujahu, v6i, suhkur, siirup, kanamuna, 100,00 157,00 20,60 503 534

sébaisooda. kaneel. inaver. nelk. kardemon. sédaisool). kirsid (kivideta)

Apelsinitarretis vahukoorega (L, VS) Apelsinimahl, dunamahl, suhkur, vesi, Zelatiin, vahukoor 100,00 55,60 8,26 1,80 1,62
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 25,00 14,10 1,22 0,64 0,86

Mahl (erinevad maitsed) R&Nngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Joogijogurt, maitsestatud (L) ij:::(sue;stamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, 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) 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: 736,31 78,32 22,64 26,78




Reede Joululduna Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Laisk kapsarull Sea-veise segahakkliha, valge peakapsas, riis, sé6gisool, must pipar, vesi 150,00 196,50 6,74 12,57 13,05
Taimetoit|Varskekapsa-laatsehautis Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, la&tsed (pruunid, rohelised), vesi, till, s66gisool, must pipar 70,00 71,33 8,19 2,35 3,23
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100,00 154,20 27,00 2,50 4,83
Aedoad, aurutatu 100,00 41,10 5,59 0,33 2,20
Soe tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiilislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 50,00 17,55 3,28 0,55 0,39
Mabhla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaadikas, sinepipulber, sd6gisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Peedisalat pohladega Keedupeet, pohlad, suhkur 100,00 52,40 9,89 0,24 1,44
Nuikapsas, porgand, hapukurk 100,00 50,00 10,60 0,17 0,63
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, péevalileseemned, 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) I:/llilllls.islamala JOgUIT, Naturaamne marjapuree (madsIikas, Vaarikas, mustad Sosirad, punasea sostrad, mustikas), 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
Valge redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 948,15 120,42 32,66 37,84
NADALA KESKMINE KOKKU: 865,93 112,88 28,43 31,57
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,14 29,55 14,59
Noutud vahemik kahe nddala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet menlis sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

Menil on koostatud Idhtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniil muudatused kooskdl kse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatak

kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmek

Téahised meniiiis

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




