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Koolilduna meniiii
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38. nddal  15.09-19.09.2025

s Valguallikas/ 7 . .
Louna e Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal sikud, g| Rasvad,g | Valgud,g
Béfstrooganov (G, L) Veiselina, mugulsibul, tomalipasta, nisujahu, sinepipulber, toidusli, vesi, hapukoor R 20%, s5gisool, 70,00 84.20 332] 6.5 270
must pipar, petersell
T " . Kanaliha, mugulsibul, kiitislauk, porrulauk, aedoad, brokoli, suvikorvits, toidudli, sidrunimah, vesi
Sidrunine kanapada roheliste k6gi sidrunikoor, kuivatatud tigmian, must pipar, s30gisool, petersell 7000 8840 415) 487 6.65)
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) { Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, hapukoor R 20%, toidudli, vesi, soogisool, must pipar 70.00. 41.90 2.92 2.89 1.02]
L
T (G) Té vesi, s66qisool. toidudli 70.00 106.00; 18.40) 1.81 3.19)
riis. keedetud Riis, vesi, s66aisool, kurkum 70.00 110.84] 18.92 332 1.61
Peedi-pil (L) Keedupeet, médardigas (piprajuur). hapukoor R 10%, 6un, sidrunimahl, sé5gisool 100.00 58.39 10.35 1.67 1.54
Kénits. hernes. kaalikas 100.00 3181 6.88 020 1.88
i Gunamah, 6 toidudli, sidrunimahl, s66qisool, must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59) 8.04) 0.06]
Ko i 15.00 91.70 0.22] 801 3.83]
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ia sepi valik (G) 50.00 115.00) 24.60 083 3.94]
Oun 100.00 48.08] 13.48] 0.00] 0.00]
Kokku: 851.14 10382 38.22 26.51
p;’:l's:;'::::“ Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud, | Rasvad,g | Valgud, g
{\'g‘-—"? Kanaliha, kartul, d Isibul, porrulauk, mais, kanapul i, toidukoor R 10%, sulatatud
. " iy analina, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, mais, kanapuljong, vesi, toidukoor , sulatatu
Kanasupp maisi ja sulgjuustuga (L) e juust R 9%, kuivatatud tiiimian, s56gisool, must pipar, petersell Too.00 6549 648 212 596
4
=
Tomatine casupp sealihaga .| |sealia, porgand. peakapsas, purustatud tomat, kartu, porrulauk, muguisibul, kislauk, pastinak, 100.00 5110 631 086 338
| [punane uba, vesi, sool, must pipar, loorber, petersell
Al gl
Koorene maisi-sulajuustusupp (L) Kartul, porgand, muguisioul, porulak, mas, vesi, toidukoor R 10%, sulatatud juust R 9%, kuivatatud 100.00 66.36, 7.03] 311 318
tiimian, s56gisool, must pipar, petersell
Jogurti-kamadessert marjakastmega (G, L) ;:g:‘:: %5-3-/‘,‘ vahukoor R 35%, kamajahu (nisu, rukis, oder, hemes), vaarikas, mustikas, maasikas, 160.00 126.32. 4067 1210 8151
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00.
Rukkil i valik (G) 50.00 123.10; 26.15] 1.00] 3.58
Kapsas. 100.00
Kokku:
Valgualiikas’ Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal sikud, g Rasvad,g | Valgud, g
pGhikomponent
Esimene PT P ¥
g o .
(portsjontoode) ei ole | 5\ o iy - go-t5l is (PT) i | Kanakintsuliha, kiiiislauk, mangopiiree 100% naturaalne, sidrunimal, toidudli, 1l soogisool, must 50.00 12600 138 884 1000
arvestatud péeva ot pipar,
toitevairtuste hulka pid
Lohepikkpoiss (G, PT) valik Il Lohehakkliha, keedukartul, muguisibul, kanamuna, ritvsai, vesi, sidrunikoor, tll, s6gisool, must pipar 50.00 10201 9.18] 554 430
ctot| Tatra- sampinjonipihy (G, PT) ] Tatar, Sampinjonid, mugulsibul, kanamuna, riivsai, téisteranisujahu, toidusli, s55gisool, must pipar, 50.00 67.51 1058 ™ 263
L jahvatatud paprika,
Kartuli (L) Kartul. poraand. piim R 2.5%. v&i R 82%. vesi. s65aisool. must pipar 70.00 42.81 8.8 0.44] 1.32
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss, vesi, so6gisool 70.00 94.08] 19.94 051 2.89]
Soe valae kaste (G. L) Nisuiahu. toidudli. piim R 2.5%. toidukoor R 15%. sd5aisool 100.00 118.25, 8.15) 7.89 3.75
Hiina kapsa-paprik Hiina kapsas, paprika, avokaado, sidrunimah 100.00 3367 336 205 1.23
Porgand. tomat, redis 100.00 24.70 6.06 022 064
i Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, s66gis00l, must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59) 8.04) 0.06|
Ko 15.00 91.70 0.22] 801 3.83]
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ia sepil valik (G) 50.00 123.10) 26.15, 1.00 3.58]
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.0 0.30]
Kokku: 812.62]  105.05 35.63] 24.53
_— Valguallikas/ i i
Nel K Kogus,g | E , keal Rasvad, Valgud,
leljapéev pohibompoment oostisosad ogus, g | Energia, kcal asvad, g algud, g
o &
Kartuli-kruubisupp veiselinaga (G) | ! Kartul, odrakruup, porgand, mugulsibul, veiseliha, veisepuljong, 50l vesi, must pipar, toidudli,tll 100.00 78.10 9.09) 2.86) 3.46)
. Kalkuniiha, kartul, mugulsibul, porgand, varsseller, kiiiislauk, toidudli, kuivatatud tagmian, kuivatatud
Kalkunisupp pune, loorber, jahvatatud paprika, soogisool, must pipar, petersell Too.00 61:50 517 202 523
Taimetoit| Kartuli-kruubisupp, lihata (G) J, Kartul, odrakruup, porgand, mugulsibul, sool, vesi, must pipar, toidudli, til 100.00 59.80 10.30 121 134
Hapukoor, R 10% (L) 3000 3552 1.23 3.0 0.90]
Virsiku panna cotta (L) Virsi ,s‘l::‘ii‘::eshmaw jogurt R 2,5-3%, piim R 4,2%, vesi, vahukoor R 35%, Zelatiin, sukur, 160.00 218.00 25.50) ™ 6.45]
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00.
Rukkileiva- ia sepil valik (G) 5000 115.00) 24.60 083 3.94]
Porgand 100.00 32.40 5.60] 020 0.60]
Kokku: 600.32 81.49) 2011 z1.9§‘
Reede p::.lf::::::/m Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud, g| Rasvad,g | Valgud, g
Koorene hakkiihapada (G, L) Sea-veise segahakkiiha, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, nisujahu, toidukoor R 10%, sool, must 70,00 04.00 322 673 469
pipar, toidudli, vesi
Hautatud sealihapada salveiga Sealiha, porgand, mugulsibul, kiitslauk, paprika, salvei, vesi, s66gisool, must pipar 70.00 47.90 2.88) 233 3.37]
Taimetoit| Koorene capada paprika ja porganditega (G, L) I, |Uba.porgand, muguisioul, papri, kidslauk, toidukoor R 18%, nisujahu, soogisool, must piar 70.00 86.90 7.59) 435, 2.99|
- =
Kartul. aurutatud 7000 5177 11.78 007, 1.36
Tatar. aurutatud Tatar, vesi, soogisool 70.00 56.42] 11.88 0.35] 2.08]
Kénit i Konits, apelsin 100.00 22.30 395 0.10 075
Peed. mais. hapukurk 100.00 53.15 11.34 072 214
i Ounamahl, 6 toidudli sidrunimahl, 566qis00l, must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59) 804 0.06|
Ko 15.00 91.70 0.22] 801 3.83]
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkil i valik (G) 50.00 123.10) 26.15, 1.00 3.58]
Oun 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00|
Kokku: 750.13 93.08] 31.70 24.85
NADALA KESKMINE KOKKU: 73536 97.31 2899 | 24.65
5 saadava energia osakaal i 52.93 35.48 13.41
Noutud vahemik kahe nadala 700-800 keal | 45-60%E 25-40 20%E

kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ia piimatooteid
Teavet meniliis sisalduvate alleraeenide kohta kiisi kogipersonalift

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval koqu paeva jooksul
Menii 3 kooliga vastavalt

kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli

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

imesel voimalusel ning tagatakse toidu ikkus ja

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh lakioosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT— hendatud suhkruga

PRIA i

Piima pakume. vastavalt PRIA koolipiima

a kédaiviliu pakume PRIA koolipuuvil

alusel, arvestades hooajalisust ja

kuni 300 km raadiuses kooli asukohast




