Koolildouna meniii
19. nadal

04.05-08.05.2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, nisujahu, séégisool, must pipar, toidudli, varske petersell 120,00 160,00 8,67 9,79 9,24

Taimetoit|Kikerhernekaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) E;ksf?ir”rlemed, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, s66gisool, must pipar, toidudli, varske petersell, varske 20,00 29,20 213 1,56 128
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sd0gisool 60,00 80,40 16,32 0,00 2,48
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s64gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 50,00 17,20 3,07 0,10 1,03
Mahla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaadikas, sinepipulber, sdégisool, petersell, varske, toidudli 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Peedi-kiilslaugusalat Keedupeet, kiilislauk 50,00 20,90 3,50 0,10 0,86
Hiina kapsas, roheline hernes, nuikapsas 100,00 41,60 5,17 0,33 2,76
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23

PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, mustikas) , Suhkur 25,00 18,69 3,03 0,38 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
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30

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

Kokku: 777,85 98,16 28,75 29,71

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hartsoo erineva lihaga (G) Sgah_ha, kan“a_!m.a, veiseliha, ris, mu_gulfsl_bul, tpmf\tlpasta, mugulsibul, kilslauk, loorber, kuivatatud ploom, 200,00 166,00 21,60 456 8,74
nisujahu, s66gisool, must pipar, toidudli, vesi, varske petersell
. . . « Punased oad, riis, mugulsibul, tomatipasta, mugulsibul, kiitslauk, loorber, kuivatatud ploom, nisujahu, s66gisool,

Taimetoit| Taimne hartSoo punaste ubadega must pipar. toidudli, vesi, vérske petersell 50,00 45,20 5,92 1,60 1,35
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 50,00 149,00 20,50 5,31 3,68

PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mabhl (erinevad maitsed) R&ngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased séstrad, mustikas) , suhkur 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) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Valge redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15

Kokku: 691,27 110,88 16,57 23,93




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

Kana-paprikahautis (G, L) Kanaliha, pa__p_rikg, mugulsjpul, k[?UsIauk, toidukoor, nisujahu, jahvatatud paprika, s68gisool, must pipar, 100,00 105,00 377 6,61 7.04
iahvatatud tudmian, toidudli, vesi

Taimetoit Léétse-kaalika-porgandipada I;Zragizielzzfsltl?s, porgand, mugulsibul, kiiGslauk, kuivatatud ttmian, loorber, s66gisool, must pipar, toidudli, vesi, 20,00 23,60 2,87 0,69 111
Taisterapasta/pasta (G) (mahe) Taisterapasta / pasta ( durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 60,00 90,80 15,80 1,55 2,74
Riis, aurutatud (mahe) Riis, vesi, s66gisool 60,00 94,62 16,13 2,85 1,37
Juurseller, rostitud Juurseller, toidudli, soégisool 50,00 17,49 4,88 0,06 0,81
Tomatikaste Urtidega Tomatipiiree, mugulsibul, kiilislauk, 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 50,00 27,96 2,40 1,30 1,68
Porgandi-punasesibulasalat hapukoorega (L) Porgand, punane sibul, dun, hapukoor, toidudli, sunadadikas, suhkur, sédgisool, muts pipar, petersell 50,00 46,50 3,25 3,23 0,59
Valge roigas, mais, kapsas 100,00 44,40 6,40 0,60 1,87
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Mai nata jogurt, naturaalne marjapliiree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, mustikas) , suhkur 25,00 18,69 3,03 0,38 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
Nuikapsas 50,00 12,10 2,10 0,10 0,25
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 794,00 105,77 28,46 28,73

Neljapdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Selge L6hesupp kddgiviliadega \I;srlli,e;iitljlrgand, lillkapsas, kartul, porgand, mugulsibul, kiitislauk, porrulauk, toidudli, must pipar, sé6gisool, vesi, 200,00 147,00 8.83 77 9,93
Taimetoit| Pastinaagipureesupp (L) Pastinaak, kartul, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, sé6gisool, petersell 50,00 144,00 3,79 1,61 0,68
Kohupiima-piparkoogidessert marjadega (G, L) iig;ii;aﬂii;ﬂ:;gTe’l::fr::r::;'Sz‘;;_';‘;;f'g::::j”?zci'aept';’)a'k°°k (nisujahu, véi, sukur, siirup, kanamuna, 100,00 157,00 20,60 5,93 5,34
Maasika Panna cotta (L, VS) Maasikas, maitsestamata jogurt, piim, vesi, vahukoor, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 160,00 184,96 23,10 7,25 6,44
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Mahl (erinevad maitsed) Réngu suhkruvaba mahlakonsentraat 100% naturaalne, vesi 50,00 24,26 5,89 0,03 0,18
Joogijogurt, maitsestatud (L) Mai amata jogurt, naturaalne marjapiiree (maasikas, vaarikas, mustad sostrad, punased séstrad, mustikas) , Suhkur 25,00 18,69 3,03 0,38 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
Porgand 50,00 16,20 2,80 0,10 0,30
Pirn 50,00 19,99 5,97 0,00 0,15
Kokku: 863,59 102,60 25,28 29,16




Reede Lounasook 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, laétsed (pruunid, rohelised), vesi, till, s66gisool, must pipar 50,00 50,95 5,85 1,68 2,31
Kartul, aurutatud 60,00 43,50 9,30 0,00 1,14
Tatar, aurutatud (mahe) Tatar, s66gisool, vesi 60,00 92,52 16,20 1,50 2,90
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
Mahla-0likaste Ounamahl 100% naturaalne, unaaadikas, sinepipulber, sdégisool, petersell, varske, 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) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,32 1,92 7,74 4,23
PRIA|Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00 28,20 2,44 1,29 1,72
Joogijogurt, maitsestatud (L) Maitsestamata jogurt, naturaalne marjapliree (maasikas, vaarikas, mustad séstrad, punased séstrad, mustikas) , suhkur 25,00 18,69 3,03 0,38 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 redis 50,00 9,45 1,45 0,05 0,40
Oun (mahe) 50,00 24,04 6,74 0,00 0,00
Kokku: 871,69 109,28 31,02 34,85
NADALA KESKMINE KOKKU: 799,68 105,34 26,02 29,28
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,69 29,28 14,64
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena|  700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Menuil on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

itatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitrr

Meniii muudatused koosk¢

kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teav

Tahised meniiiis

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

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kéégivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




