Koolilouna meniii
11. nac09.03.2026-13.03.2026

Esmaspdev |Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune sealihaguljass lSeaIiha, vesi, rgheline‘papri!ﬁg, mugulsibul, tomatipliree, toiduidli, kiilislauk, petersell, jahvatatud paprika, sd6gisool, 140,00 183,06 778 13,57 7,79
oorber, must pipar, virtsk6émen
Taimetoit Léétseguljaéé (mahe) Is_zgtt]'a*isegc;ﬁ/tlejgrgzr:émjs;t)i;i);!(:,V?:g:ést;;u:ntomatlpuree, toiduidli, kiitislauk, varske petersell, jahvatatud paprika, 20,00 26,48 353 0,92 1,30
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s60gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, sd6gisool 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60
Kilm jogurtikaste maitserohelisega Maitsestamata jogurt, roheline sibul, till, varske 50,00 28,37 2,41 1,33 1,70
Kapsa-mangosalat Valge peakapsas, mango 100,00 39,00 9,44 0,21 1,02
Peet, kaalikas, mais 100,00 54,50 12,29 0,57 1,93
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, 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) zﬂuir(su(arstamata jogurt, naturaalne marjapiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sostrad, 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
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 896,26 133,03 29,42 29,39
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta hakkliha ja kédgiviljadega (G) Makaroni(_i (durlirPn-isujahu, vesi?, veisghalflfliha, porgand, mugulsibul, kiilislauk, kuivatatud basiilik, pune, purustatud 300,00 541,50 65,55 19,95 20,10
tomat, spinat, séégisool, must pipar, toidudli
Taimetoit| Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) :\/ngaronid (d"q_rumnisujahu, vlesi),ki‘k'elrherned,“suvikc")rvits, paprilka,~ mugulsibul, kiuslauk, kuivatatud basiilik, pune, 50,00 86,00 10,40 3.28 264
oidukoor, s6dgisool, must pipar, tSillipipar, varske petersell, toidudli
Aedoad kiuslauguga, ahjus kupsetatud Aedoad, kiiiislauk, toidudli, sé6gisool 100,00 46,22 6,70 2,10 1,73
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiilslauk, toidudli, sédgisool, basiilik, varske 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Kdrvitsa-pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, kérvits, virsik 100,00 36,75 8,92 0,30 1,10
Hiina kapsas, tomat, roheline sibul (mahe) 100,00 25,21 4,73 0,36 1,53
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) gllue:]llt(suerstamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, 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/punane peakapsas 50,00 14,90 2,29 0,08 0,68
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 1020,86 133,41 37,92 36,52




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

Selge kalasupp riisiga Tilaapia, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, riis, toidudli, s6gisool, must pipar, loorber, till 300,00 229,50 19,95 10,14 13,14
Taimetoit|Selge kodgiviljasupp riivitud keedumunaga (M) Kartul, porgand, kaalikas, herned, mugulsibul, kanamuna, vesi, loorber, s66gisool, must pipar, toidudli, till 50,00 36,50 2,77 2,08 1,26
Marjamuffin (G, L, M) Nisujahu, marjad, kanamuna, piim, toidudli, suhkur, vanillisuhkur, kiipsetuspulber 50,00 132,00 15,40 6,85 1,71
Ouna-rukkileivakreem (G) Rukkileib, vesi, 6unamahl, suhkur, nisumanna, piim 100,00 137,00 28,20 1,10 2,89
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Mahl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Joogijogurt, maitsestatud (L) g/lua;::(suerstamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, 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

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

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

Kokku: 727,00 102,99 22,92 24,91

Neljapaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kanamaks hapukoorekastmes (G, L) Kanamaks, mugulsibul, nisujahu, vesi, toidukoor, hapukoor, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 140,00 168,00 8,59 11,27 7,70
Taimetoit|Laétsepada brokoli, porgandi ja paprikaga (L) ‘I;:zsaits:;sl:(reolgﬁll, porgand, kiilislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidukoor, must pipar, sé6gisool, toidudli, 20,00 27.20 2.43 1,29 116
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, sdogisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94

Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Pastinaak, réstitud Pastinaak, toidudli, s66gisool 100,00 64,40 15,90 0,60 1,70
Hapukoorekaste hapukurgi ja sibulaga (L) Hapukoor, mugulsibul, hapukurk (vesi, sédgisool, till), till, suhkur, sdégisool, must pipar 50,00 90,00 2,34 8,29 1,41
Mahla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunadadikas, sinepipulber, séégisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 100,00 45,31 8,64 1,54 0,57
Nuikapsas, kikerherned, punane redis 100,00 59,27 11,90 1,07 3,13
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, 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) glluar:Lsuerstamata jogurt, naturaalne marjapiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sostrad, 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/punane peakapsas 50,00 14,90 2,29 0,08 0,68

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

Kokku: 906,75 118,06 38,64 31,03




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt, kiiislauk, s66gisool, must pipar, varske petersell,
Jogurti-Grdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) Prantsuse urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tilimian, basiilik, aed-piprarohi, 75,00 133,50 0,19 5,49 20,85
estragon), toidudli
Taimetoit| Juurviljapihv (G, L, M, PT) F.’.c.).rggnd, pastinaak, kg.r.t.ul., taistera spgltanisujahu, hapukoor, kaerahelbed, vdi, kuivatatud 50,00 4130 4.86 1,66 1,27
tidmian, kanamuna, s6dgisool, must pipar
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sd6gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57
Ahjukdogiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, s66gisool 100,00 88,65 14,93 3,45 1,44
Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, s66gisool, toidukoor 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kilm kiuslaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, sd6gisool, suhkur, kiilislauk 5,00 6,40 0,70 0,34 0,13
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, madardigas, hapukoor, suhkur, dunaiidikas 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, brokoli Hiina kapsas, r_‘narineeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, sédgisool, vesi, 100,00 30,09 5,43 0,37 233
suhkur) brokoli
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, 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) M~aitsestamat§ jogurt, naturaalne marjapulree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased 50,00 37,37 6.06 075 160
sOstrad, mustikas), suhkur
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: 853,12 103,53 31,44 42,48
NADALA KESKMINE KOKKU: 880,80 118,20 32,07 32,86
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,68 32,77 14,92
Noutud vahemik kahe niddala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet menlis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt
MenUi on koostatud l&ahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniii muudatused kooskélastatakse 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 g

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab n P — sisaldab pahkleid
PT — portsjont: VS-vahendatud suhkruga




