KOOLILOUNA MENUU

15. na

06.04.2026-10.04.2026

Esmaspéev |Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, petersell, must pipar 140,00 184,57 4,22 12,65 13,64

Taimetoit| Rooskapsas sinepikastmes (G, L) (mahe) Rooskapsas, vdi, sinep, must pipar,sé6gisool, toidukoor 20,00 22,56 1,49 1,55 1,03
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, 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
Miniporgandid, aurutatud Miniporgand, vesi, séogisool 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60

Hiina kapsa salat roheliste hernestega Hiina kapsas, roheline hernes 100,00 50,20 5,66 0,40 3,90

Porgand, $ampinjonid kiuslauguga, valge redis 100,00 31,10 4,67 0,47 1,45
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82

Kilm jogurtikaste maitserohelisega Maitsestamata jogurt, roheline sibul, till, varske 15,00 8,51 0,72 0,40 0,51
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Z,?:ﬁﬁﬂamata jogurt, naturaalne marjapliree (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) 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: 921,61 122,58 31,23 38,14

Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Uhepajatoit kanalihaga Kanaliha, porgand, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, sé6gisool, must pipar, petersell, toidudli, vesi 140,00 108,03 6,63 5,44 6,35

Taimetoit| Koorene kdgiviliakaste (G, L) ;nllljl;akzza:zéE‘r;tocéspiorgand, suvikdrvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, juust, s66gisool, valge pipar, 20,00 18,80 1,30 101 101
Kartul, aurutatud (mahe) Kartul, vesi, s66gisool 100,00 73,95 16,83 0,10 1,94

Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75

Korvits, rostitud Korvits, toidudli, s66gisool 100,00 43,40 2,14 3,32 0,64

Valge redi lat varske kurgiga Valge redis, varske kurk 100,00 14,34 2,14 0,05 0,75

Peet, hernes, kaalikas Keedetud peet, hernes, kaalikas 100,00 55,10 7,97 0,30 3,03
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mabhla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaédikas, sinepipulber, sd6gisool, 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) ls\;/lljahltkierstamata jogurt, naturaalne marjapliree (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

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

Kokku: 732,95 79,59 33,06 26,13




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

Hakklihasupp Seahakkliha, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, loorber, petersell, s66gisool, must pipar 300,00 238,50 17,25 14,03 9,75

Taimetoit| Tomatine kikerhernesupp Kikerherned, kartul, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiiislauk, vesi, pune, petersell, sd6gisool, must pipar 50,00 42,10 4,25 1,84 1,22
Maisimannakreem kisselliga (L) Maisimanna, piim, vesi, vahukoor, mustséstar, suhkur, kartulitarklis 100,00 168,75 35,50 1,91 1,66

Vanilje panna cotta pohlakastmega (L) Maitsestamata jogurt, piim, vesi, vahukoor, pohlad, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 100,00 109,11 12,89 5,00 3,23
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72

Mahl (erinevad maitsed) R6éngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 25,00 12,13 2,95 0,01 0,09
Joogijogurt , maitsestatud (L) gje;::(suistamata jogurt, naturaalne marjapiree (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) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
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: 779,72 113,48 25,51 22,77

Neljapdev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Ahjukala juustukattega (G, L, PT) Valge kala, toidudli, sidrun, till, juust, hapukoor,porrulauk, sé6gisool, must pipar 100,00 154,30 0,86 8,09 19,69
Taimeto|Kocghljaizese pktpois G, L M
Kartul, aurutatud (mahe) 100,00 72,50 16,50 0,10 1,90

Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sddgisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13
Pastinaak, réstitud Pastinaak, toidudli, s66gisool 100,00 64,40 15,90 0,60 1,70
Tartarkaste (L) Hapukoor, majonees, marineeritud kurk, sidrunimabhl, till, petersell, s66gisool, must pipar, suhkur 50,00 102,00 2,05 9,94 1,04
Porgandi-ananassisalat Porgand, toidudli, ananass 100,00 45,31 8,64 1,54 0,57
Nuikapsas, kikerherned, porrulauk 100,00 62,30 6,83 1,10 3,47
Seemnesegu (mahe) Kérvitsaseemned, paevalileseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Mabhla-6likaste Ounamahl 100% naturaalne, dunaaédikas, sinepipulber, sd6gisool, 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
Joogijogurt, maitsestatud (L) TIETSe Tiata JOguTT, Naturaane Marapuree (Maasikas, Vaarkas, Mus@ad Sosrad, Punased sosuaa, 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: 962,34 119,31 34,17 45,27




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

Pilaff kanalihaga Rus,AvesL sodgisool, kanaliha, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, kiitslauk, s66gisool, must pipar, jahvatatud 300,00 375,00 53,40 10,53 15,12
paprika, petersell

Taimetoit|Pilaff porgandi ja punaste ubadega (mahe) Riis, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, porgand, vesi, punased oad, must pipar, jahvatatud paprika, s66gisool 50,00 68,41 12,42 1,68 1,87
Brokoli, aurutatud 100,00 39,46 6,10 0,50 4,10
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiiiislauk, toidudli, sdgisool, basiilik, varske 50,00 17,60 3,28 0,54 0,39
Peedi-piprajuuresalat Oun, peet, madardigas, hapukoor, suhkur, dunagédikas 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Hiina kapsas, marineeritud punane sibul, mais Ig;illjll:sul;)apsas, marineeritud punane sibul (punane sibul, dunadadikas, sidrunimahl, must pipar,sédgisool, vesi, 100,00 49,50 7.43 0,67 201
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, p&evalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Killm kilslaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, kitslauk 10,00 12,79 1,40 0,69 0,26
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) il:/lljfc;]l:(sue}stamata jogurt, naturaalne marjapiree (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
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 886,15 135,29 24,19 34,10
NADALA KESKMINE KOKKU: 856,55 114,05 29,63 33,28
Pohitoitainetest d energia kaal koguenergiast (%E) 53,26 31,14 15,54
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
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kdogipersonalilt

Menuil on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menul 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
M — sisaldab
PT - portsjon

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




