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Valguallikas/

Louna e Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad,g | Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor R 20%, vesi, sool, must pipar 70.00. 86.80 2.25 6.72 4.15]
Kanaliha, baklazaan, kiitislauk, mugulsibul, pastinaak, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, s65gisool,
Tomatine kanapada mustpipar, kuivatatud basilik, petersell 7000 5640 425 78 497
o " Porgand, juurseller, kaalikas, mugulsibul, pastinaak, nisujahu, toidusli, sodgisool, must pipar,
Taimetoit| Juurviljastrooganov (G, L) [ahtatud paprika, hapukoor R 20% vesi 70.00 76.85 7.03) 5.6, 1.32
T ©G) Té vesi, s66qisool. toidudli 70.00 106.00; 18.40) 1.81 3.19]
Tatar. keedetud Tatar, vesi. sobaisool 70.00 56.42 11.88 035 2.08]
o Porgand, ananass, toidudl 100.00 4531 8.64 154 057
Peet. kapsas. rohelised herned 100.00 4574 10.18 026 244
i Gunamah, 6 toidudli sidru s66qisool, must pipar, petersell 15.00 74.82] 0.59) 8.04) 0.06]
o i 15.00 91.70 0.22] 801 3.83]
PRIA anatocled (mlm keefir ) (L) 50.00.
Rukl ia valik (G) 5000 115.00) 24.60 083 3.94]
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00) 0.30]
Kokku: 795.01 99.97) 34.55 zs.g‘
p;’;‘s:;'::i:“ Koostisosad Kogus, g Siisivesikud, g Rasvad,g | Valgud,g
e SegahakKiiha (sigalveis), kartul, porgand, mugulsibul, pastinaak, rohelised hemed, paprika, toidudli vesi,
F sigalveis Sbogisool, must pipar, il 100.00 73.34) 6.28 3.62] 455
Kanasupp kookosjoog ia riisiga eraliha,porgend, muguisbu, Kidsauk, gver, pgike, Samplrkon, e, keckosfoo,srunkmel, 100.00 0672 745 63 354
PP J0ogi ja risig: ar, kanapuliong, vesi, s66gisool, petersell . - :
imetol| Korvitsapireesupp (L) Konits, kartul, mugulsibul, porgand, kiiislauk, toidukoor R 15%, vesi, muskaatpahkel, ss6gisool, 100.00 3670 423 158 0.04]
petersel
Maisimannakreem kisselliga (L) Maisimanna, piim R 2,%, vesi, vahukoor R 35%, musts6star, suhkur, kartulitarklis 160.00 270.00 56.80 305, 2.66|
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ia valik (G) 50.00 115.00) 24.60 083 3.94]
Kaalikas 100.00
Kokku:
p;’:l'f::":n"”;:‘ " Koostisosad Kogus, g Rasvad,g | Valgud, g
Esimene PT P ¥
. . A
" ) analina, ananass, kanamuna, juust R 15%, so6gisool, must pipar, petersel
(porsjorto mv:] ole ananassi ja juustuga (L, M, PT) valik :ﬁyf « § R 15%, sbsgio0l ipar, petrsel 50.00 9600 o087 605 050
toitevairtuste hulka Tyd
ukala rukkijahu paneeringus (G, PT) vali alge kalafilee, rukkiahu, toidusli, soogisool, must pipar, sidrun, i 50.00 76.77 1.91 30 10.0
Ahjukala rukkijahu paneeringus (G, PT) valik II v filee, rukid i ] i 33 6|
Taimetoit| Paneeritud blaklazaan (G, L, PT) Baklazaan, kanamuna, nisujahu, riivsai, so6gisool, must pipar, jahvatatud paprika 50.00 51.60 881 077, 1.50
Kartul. aurutatud 100.00 72.57) 15.43 0.10 1.90]
jukd Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66qisool, rosmarin 100.00 70.60 11.10 1.45] 1.44
Soe (G.L) Praeleem. vesi. kohvikoor R 10%. nisuiahu. toidudli. sé6aisool. must pipar 50.00 45.70] 2.55) 3.60] 0.98
Hapukapsa-sibulasalat (8] Hapukapsas, punanesibul, 6un, hapukoor, till, suhkur, must pipar, sool 100.00 30.60] 3.15] 1.18) 1.10]
Kénvits, porgand, peet 100.00 56.90 11.80 0.28] 0.73]
i Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, s66qis00l, must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59) 8.04) 0.06|
15.00 91.70 0.22] 801 3.83]
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00.
Rukkil ia sepil valik (G) 50.00 115.00; 24.60] 0.83 3.94]
Oun 100.00 48.08 13.48 000] 0.00]
Kokku: 734.34 93.64) 27.54 2553
Neljapéiev p;’:l'f:;'."‘o":::‘ " Koostisosad Kogus, g siisivesikud, o| Rasvad,g | Valgud, g
. " . Veisehakkiiha, kartul, laéitsed, porgand, mugulsibul, kiilislauk, purustatud tomat, sidrunimahl, vesi,
Tomati-lgétsesupp veisehakkliihaga Kuivatatud pune, kuivatatud basillk, loorber, petersell, s5gisool, must pipar 100.00 136.00] 12.90 632 6.13)
Kana-nuudlisupp (G) Kanaliha, kartul, nuudlid, mugulsibul, porgand, toiduéli, till, kanapuljong, petersell, sd5gisool, must pipar 100.00 79.70 747 3.50 4.42]
Kebdgiviiasupp nuuditega (G) Lilkapsas,kartu, rhalised hemed, i, porgand, varssller. islauk, ves, cidus,saogiscd, must 12500 64.26 1275 001 234
l varske, petersel
Mahlatarretis vahukoorega (L) R Gunamahl 100% naturaalne, vesi, suhkur, zelatiin, vahukoor R35% 160.00 150.00) 16.10 7.4 5.36)
PRIA PI\maloOled [mlm keefir) (L) 50.00.
Ruk valik (G) 50.00 123.10; 26.15 1.00] 3.58
Poraand 100.00 32.40 8.50] 0.20] 0.60]
Kokku: 585.46 83.57) 19.07 22.42|
Reede p;’::f:;':o":i " Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [Sisivesikud, g| Rasvad,g | Valgud, g
L™ "? Kanalih: d ki Isibul, kiiislauk, rohelised hered, tomati toidudli I
" " iy analina, riis, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, rohelised herned, tomatipasta, toidusi, so6gisool,
Kana-riisiroog roheliste hernestega (L) :ﬁ‘ 7 st ipar, meeeeroheiie 100.00 156.31 17.83) 666 705
od
Kartuli-kalavorm tilliga (G) ., I6he, kartul, porrulauk, mugulsibul, riivsai, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar, till 100.00 135.85| 19.97| 411 5.77
Taimetoit| Riisiroog muna ja kébgiviliadega Riis, kanamuna, porgand, paprika, suvikorvits, mugulsibul, spinat, rohelised hemed, toidudi, sodgisool, 10000 11945 1753 43 3.20)
208 Jakoogivijades: must pipar, roheline sibul - -
Brokoli ia lillkapsas, aurutatud 100.00
Koduluust R 5%. 2.3-3%. petersell, sobaisool 5000
Kapsa-kuraisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100.00
Poraand. kaalikas. mais 100.00
Gunamah, toidudll, sidrunimah, s66qis0ol, must pipar, petersell 15.00
6 i i 15.00
PRIA anatuoled (piim, keefir) (L) 50.00
Rukt valik (G) 50.00.
Ape\sm 100.00
Kokku:
NADALA KESKMINE KOKKU:
saadava energia osakaal koguenergiast (%
NGutud vahemik kahe nadala keskmisena
[Oidinfo meniii kohta

Taimetoit vib sisaldada muna- ja piimatooteid
Teavet meniliis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kogipersonalift

apevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
kooliga vastavalt

kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vimalusel ning tagatakse toidu

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

G — sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT—

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahklei
hendatud suhkruga

PRIA
Piima pakume. vastavalt PRIA koolipiima

a kédaiviliu pakume PRIA koolipuuvil

alusel, arvestades hooajalisust ja kuni 300 km raadiuses kool asukohast




