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" 55 Valguallikas/ T
Esmaspéiev Lounasssk panikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Maksastrooganov (G, L) p Veisemaks, mugulsibul, hapukoor, nisujahu, tomatipasta, vesi, toidudli, sool, must pipar, petersell 70.00 95.69 an 6.41 4.94]
Kalkunilina, paprika, pastinaak, mugulsibul, kiiislauk, porgand, porrulauk, nisujahu, s6gisool, must
Kalkunipada Vahemere irtidega (G) pipar, kuivatatud tiimian, kuivatatud basillk, pune, purustatud tomat, kuivatatud rosmariin, kuivatatud 70.00 4522 381 1.20 396
petersell jahvatatud paprika, toidudli, vesi
s Liiéitsed (punased/oranzid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudii, vesi, taamian, loorber,
Taimetoit | La4tse-kaalika-porgandipada Sdogisool, must pipar, petersell 70.00 77.50 9.16| 2.40| 3.73]
G
Tai (G). keedetud Tai pasta isulahu. vesi). s66ais0o. vesi. toidudli 70.00) 117.25 19.25] 273 332
Tatar. keedetud Tatar. vesi. stbaisool 70.00) 56.42 11.88] 035 208
ik Peet, kiilslauk 100.00 41,80 9.60 020 171
Kapsas. roheline hemes. redis 100.00 4574 10.18 026 244
Gunamal, toidudli, sidrunimah. s65ais0ol. must pipar, petersell 15.00] 74.82) 059 804 006
6 a i 15.00] 91.70 022 801 3.83
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkil i valik (GY 50,00 123.10 26.15 1.00 358
Oun 100.00) 48.08 13.48] 0.00 0.00
Kokku: 817.31 109.02 30.59 20.65
Lbunassk Valguallikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud, || Rasvad,g | Valgud,g
N Kartul, veiseliha, sealina, keedusink, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli, vesi,
Kodune seljanka (G) petersell mustoipar, s86gis0ol, Ioorber 100.00 75.00 467 397 476
Lastsesupp kanalihaga Kanalina, 1aétsed, porgand, muguisibul, kiilislauk, kartul, vesi, toidudli, must pipar, s66gisool 100.00 102,00 925 363 7.42
Taimetoit| Seeneselianka Kartul, $ampinjon, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudii, vesi, petersell, mustpipar, 100.00 4370 687 110 14l
s66gisool, loorber
h
Hapukoor. R 10% (L) 30.00] 35.52] 123 300 0.90
Vanillikissell 6unapiireega (L) Piim, maisitarklis, suhkur, vanillisuhkur, 6un 160.00 244.00 4070 650 526
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00]
Rukkileiva-ia valik (G) 50.00 123.10] 26.15 1.00 3.58]
Kapsas. 100.00 30.24) 7.44) 0.10 1.20
Kokku: 653.56 96.31 19.30 24.26
Valguallikas/ . . —
Kolmapéiev Lounasssk e Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Esimene PT
(portsjontoode) Vaige kala, pestokaste (basilik, kiilislauk, rstitud eemned, oliviol, juust, soogisool,
arvestatud péeva Pestokastmes hautatud kalafilee (L, PT) valik | sidrunimahi), toidukoor, sidrunimahl, sd3gisool, must pipar, toidul 50.00 75.90 024 383 10.10)
toitevadrtuste hulka
Lindstromi pikkpoiss (G, M, PT) valik II Sea-veise segahakKiina, peet, artul, toiduli, mugulsibul, kanamuna, ritvsai, sool, must pipar 70.00) 114.00) 2.58] 7.48 863
i Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, vesi, hapukoor,
Taimetoit | Juurviljastrooganov (L, G) j' jahvatatud paprika, s60gisool, must pipar 70.00 76.85 7.03] 5.26] 1.32]
[m) Kartul, piim, v6i, s66gisool, vesi 70.00) 53,57 11.09) 043 165
Tatar. keedetud Tatar. vesi. stbaisool 70.00) 56.42) 11.88] 035 208
Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli kiiislauk. muaulsibul, vesi. basilk, s56aisool, must pipar 100.00) 36.73 844 006 086
Hiina kapsa salat soinati. meloni ia bunase sibulaca Hina kapsas. spinat. melon. punane sibul 100.00 19.08 368 019 125
Peet. brokoli. poraand 100.00 56.30 10.92 088 3.16
i Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, petersell 15.00) 74.82| 0.59 8.04] 0.06]
5 i 15.00] 91.70 022 801 383
PRIA | Piimatooted (piim. keefir) (L) 5000
Rukkileiva-ia sepil valik (G 50,00 123.10) 26.15 1.00 358
Pim 100.00 39.98 11.94] 0.00 030
Kokku: 742.50 94.52 31.70 26.72)
- . Valguallikas/ 5 . dsivesi
Neljapaev Lounassok ] Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Selge kalasupp kdgiviladega M Lahe, porgand, lilkapsas, kartul, mugulsibul, porrulauk, kiiislauk, toidusli, vesi, sa6gisool, must pipar, 100.00 7360 a2 358 407
- il
Koorene kanasupp kollase karriga (L) H Kanaiiha, kartul, porgand, muguisibul, karrpulber (koriander, kurkum, poid-lambalats, Cayenne'i pipar, 100,00 6550 601 245 42
apteegtil, viirtskoomen, must pipar), toidudi, toidukoor, vesi, s60gisool, must pipar
. Latsed (rohelised voi pruunid), kartul, porgand, mugulsibul, karripulber (koriander, kurkum, pold-
Taimetoit| Koorene Iétsesupp karriga (L) lambaliats, Cayenne'i pipar, apteegitl, virtskobmen, must pipar), toidudli, toidukoor, vesi, soogisool, 100.00 102,00 10.40) 482 360
must pipar
Pannkook (G, L) Piim, télsteranisujahu, nisujahu, kanamuna, toidudi, sinkur 100.00 203.00 24.30 841 642
Toormoosiga (VS) Punased sdstrad, mustad sdstrad, maasikas, suhkur 30.00 4080 929 011 0.19)
PRIA | Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
kkileiva-ia sepi valik (G) 50.00) 123.10) 26.15 1.00 358
Redis 100.00) 14.90) 350 010 080
Kokku: 622.90 84.07 20,47 23.98
55 Valguallikas/ &
Reede Lounasssk panikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, ¢[ Rasvad,g | Valgud, g
Kreemine veiselihapada (L) y "I Veiselina, brokoli,lilkapsas, kiiislauk, spinat, tomat, sulatatud juust, toidudli, sool, must pipar, vesi 70.00 73.50 216 487 4.95|
I
- 4 Kanakintsuliha, pastinaak, porgand, bataat, juurseller, kiiislauk, taimian, sidrunikoor, sidrunimahl,
Hautatud kanakintsuliha trdi loorber, toidudli, sool, must piper, vesi 70.00 50.30 5.08] 1.45 3.47|
. P Kikerherned, mugulsibul, paprika, suvikerits, kiiislauk, toidudli, sidrunikoor, vesi, nisujahu, séogisool,
Taimetoit sidruni ja (@) st ipar. ppannt 70.00 73.40 612 297 3.20
Tais (G). keedetud Taie pasta isui: vesi). s66aisool. vesi. toidudli 70.00 117.25] 19.25] 2.73] 3.32]
Ris. keedetud Rils. vesi. s66aisool, toidudii 70.00) 110.25 18.29) 3.32) 1.59
Kar i Porgand, kapsas. toidui 100.00 43.22 8.69 1.15 087
Peed. mais. hapukurk Peet. mais. hapukurk (kurk, vesi. sGbaisool. kiislauk) 100.00 5315 1134 072 214
i Gunama, Gunas: toidudl. sidrunimahl. s66aisool. must pipar, petersell 15.00) 74.82) 059 8.04 006
o 15.00] 91.70 022 801 383
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-i il valik (G) 50.00 123.10]
Oun 100.00) 48.08
858.77
NADALA KESKMINE KOKKU: 739.01]
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (*%E) 5:
NGutud vahemik kahe nidala 700-800 kcal | 45-60%E
Oldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ia piimatooteid
Allergiat v5i toi o kohta ki lisainfot
Meniii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ia toitainete vajaduses, argides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Mentii muudatuse 5 kooliga vastavalt kus muudatus on vaitimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vGimalusel ning tagatakse toidu ja
Tahised men
G - sisaldab aluteeni L~ sisaldab pimatooteid (sh lakioosi)
M - sisaldab muna P~ sisaldab pahkleid
PT— suhkruga
PRIA i
ia - k66alvilia ning kooliiima toetab osaliselt PRIA




