KOOLILOUNA MENUU
13. n&(23.03.2026-27.03.2026

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

Bofstrooganov (G, L) (mahe) Veiseliha, hapukoor, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinepipulber, petersell,sé6gisool, must pipar 140,00 168,00 6,64 13,18 5,59

Taimetoit Kéégiviljastrooganov (G, L) f{’)ci)(:ﬂ:ﬂd,sgét;rissilﬁr,rﬁ:sstn;izl:: il;a\llllalizz,drzl';zllﬁgd herned, mugulsibul, tomatiplree, vesi, hapukoor, nisujahu, 20,00 11,08 1,00 0,82 0.29
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, vesi, séégisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98

Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28

Peet, rostitud Peet, toidudli, tiiimian, varske 100,00 60,84 12,51 1,12 1,68
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100,00 29,80 4,86 0,12 1,18

Porgand, porrulauk, lillkapsas 100,00 29,90 4,65 0,20 1,47
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mabhla-olikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaééadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , maitsestatud (L) gnljaALsLlerstamala jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sdstrad, mustikas), 50,00 3737 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) 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: 886,44 117,82 36,00 25,66

Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-riisipall (M, PT) Sea-veise s&‘egahakkliha, riis, mugulsibul, ‘kanamuna, toidudli, vesi, s6gisool, must pipar, jahvatatud paprika, 100,00 162,35 478 10,68 12,33
petersell, kuivatatud pune. kuivatatud maioraan

Taimetoit|Juurviljakotlet (G, M, PT) (mahe) Pastinaak, porgand, kartul, kanamuna, téistera speltanisujahu, s66gisool, must pipar, purustatud véi jahvatatud 50,00 70,14 14,00 0,95 2,69
Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 72,50 16,50 0,10 1,90

Bulgur, keedetud (G) Bulgur (Durum nisu), vesi, sé6gisool 100,00 116,80 24,90 0,75 3,87

Porgand, réstitud 100,00 60,20 7,54 2,24 0,73

Soe valge kaste (G, L) Toidudli, nisujahu, piim, sédgisool, toidukoor 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, madardigas 100,00 59,60 8,28 1,67 1,83
Salatisegu, mais, nuikapsas latisegu (Rooma salat, jaésalat, rukola, spinat), mais, nuikapsas 100,00 42,50 5,92 0,69 1,81
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mahla-olikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaééadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt , maitsestatud (L) gﬂLja'::(sLJerstamata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sdstrad, punased séstrad, 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

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

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

Kokku: 971,22 124,40 36,40 37,55




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

Rassolnik kanalihaga (G) Kanaliha, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk, séégisool, must pipar, toidudli, till 300,00 249,60 23,74 10,46 13,25

Taimetoit| Rassolnik pdldubadega (G) (mahe) Palduba, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk, séégisool, must pipar, toidudli, till 50,00 25,88 4,56 0,16 1,00
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Ploomi-pirnikompott vahukoorega (L) Ploom, pirn, vesi, suhkur, kaneel, sidrunimahl, vahukoor 100,00 104,00 14,90 4,65 0,49
Mustsdstra-rukkivaht (G) Mustséstrar, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 100,00 125,00 26,88 0,34 1,79
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) zllljar:LsListamata jogurt, naturaalne marjapiiree (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
Valge/punane peakapsas 50,00 14,90 2,29 0,08 0,68

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

Kokku: 773,81 110,32 24,79 23,89

Neljapdev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalapada varviliste kéogiviliadega :(/a_lge kala, _r_q_ug_ulsibul, k_ijijslauk, porgand, pap_r_i_ke_\, purustatud_tomat, toidudli, sidrunimahl, kuivatatud pune, 140,00 180,45 473 6.78 25,01
uivatatud tliimian. pastinaak. mais. loorber. s66aisool. must pipar. petersell

Taimetoit| Laatsepada varviliste koogiviljadega (mahe) gn:g:zz:l_’tz?,:ga?n;i;ak|:Jkt;ssl_a‘|l;l;t;2?2|5\ii?,%,itumlan’ kuivatatud, s66gisool, must pipar, vesi, maisitarklis, toidudli, 20,00 15.92 234 0,65 045
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), sédgisool, vesi, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,58 4,57

Riis, aurutatud Riis, vesi, sddgisool 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28

Brokoli, aurutatud 100,00 39,46 6,10 0,50 4,10
Porgandi-mangosalat (mahe porgand) Porgand, mango, toidudli 100,00 46,49 9,54 1,25 0,59

Hiina kapsas, roheline hernes, marineeritud punane sibul 100,00 50,10 6,68 0,40 3,10
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, murulauk 15,00 16,99 0,75 1,37 0,43
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) gllua'_llt(suerstamata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased sdstrad, mustikas), 50,00 3737 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: 912,65 122,13 26,13 50,35




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
o o e e o e L e o o o b e | sono] o] s sl o
A e oy
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 154,20 27,00 2,50 4,83
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Aedoad, aurutatu 100,00 33,25 7,40 0,30 2,00
Kilm jogurti-kiiislaugukaste (L) N nata jogurt, sidrunimahl, suhkur, kitslauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,84 1,59 0,15 1,21
Peet, porgand (mahe), valge redis 100,00 31,50 5,47 0,13 0,93
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, péaevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mabhla-olikaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaééadikas, sinepipulber, sédgisool, petersell, vérske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
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) zllljar:tiistamata 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
Nuikapsas 50,00 12,10 2,10 0,10 0,25
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 855,25 128,68 23,68 30,63
NADALA KESKMINE KOKKU: 879,87 120,67 29,40 33,62
Pohitoitainetest saadava energia kaal k giast (%E) 54,86 30,07 15,28
Noutud vahemik kahe nédala keskmi: 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

sisaldada muna- ja piimatooteid

Meniil on koostatud l&htudes 10.- 12. 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 véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G — sisaldab ¢
M — sisaldab 1
PT — portsjont

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-véhendatud suhkruga




