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" 55 Valguallikas/ i
Esmaspéiev Lounasssk panikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Sisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tiliga (G, L) Valge kala, toidudii, nisujahu, piim, toidukoor, saogisool, valge pipar, sidrunikoor, il 70.00 99.80 430 660 574
Purustatud tomat, kanaliha, vesi, tomatipasta, maitsestamata jogurt, mugulsibul, kiidslauk, toidudli,
Tikka Masala kastmes kanalinatiikid (L) sidrunimal, Tikka Msala maitseainetesegu (virtskoomen, jahvatatud koriander, jahvatatud parika, 70.00 4250 293 183 333
jahvatatud ingver, kurkum, jahvatatud nelk, kaneel, Silipipar), séogisool
Purustatud tomat, tofu, ves, tomatipasta, maitsestamata jogurt, mugulsibul, kiiislauk, toidudii
Taimetoit | Tikka Masala kastmes tofu (L) sidrunimahl, Tikka Msala maitseainetesegu (viirtskémen, jahvatatud koriander, jahvatatud parika, 70.00 29.70 2.84] 1.27 1.31
jahvatatud ingver, kurkum, jahvatatud nelk, kaneel, Silipipar), s6ogisool
Tai (G). keedetud pasta isuiahu, vesi). s66aisool. vesi. toidudli 70.00) 117.25 19.25] 273 332
Kurkuiaa riis. keedetud Riis. vesi. s66aisool. kurkum 70.00) 110.84) 18.92] 332 161
Peedi (L Keedupeet. madardiaas (pipraiuur). hapukoor, dun. sidrunimahl, sébaisool 100.00 58.39 1035 167 154
Korvits. hernes. kaalikas 100.00 31.81 6.88 020 1.88
Gunamahl. o t0idudl, sidrunimah, sinepi; sbbaisool. must pipar. petersell 15.00) 74.82) 059 804 0.06
15.00] 91.70 022 801 3.83
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- i valik (G) 50.00) 115.00 24,60 083 394
Oun 100.00) 48.08 13.48| 0.00 0.00]
Kok Bio.80] 10435 Sa0] 2658]
Valguallikas/ 2 . deivesil
e Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Sisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Lilkapsasupp kanalihaga Lilkapsas, analiha, Kl porgand, juursaler, muguisiul, ves, i, 53gisod, mus pipar, petrsel 100.00) 66.40 427 370 373
! Kartul, porgand, pasta (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porrulauk, kilislauk, suvikorits, aeduba,
Minestronesupp veiselihaga (G) veiseliha, tomatipasta, toidudli, tadmian, pune, basiilk, s66gisool, must pipar 100.00 84.80 670 431 416
Taimetoit| Valge oasupp lillkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, mugulsibul, lilkapsas, vesi, s66gisool, petersell, toidudii, tl 100.00 72.10 7.85 313 211
Kakaopuding vahukoorega (L) , maisitarklis, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, saogisool, vahukoor 160.00 220.00 24.20) 10.70 5.99
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkil i valik (GY 50.00) 123.10] 26.15| 1.00 358
Kapsas. 100.00) 30.24) 7.44 0.10 .20
Kokku: 596.64 76.61 22.94 20.77
" Valguallikas/ ° . eivesi
Kolmapéev JOULULOUNA lg panikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Siisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Esimene PT P
(portsjontoode) ei ole i i
e esttad piova Ahjus kilpsetatud sealiha mee ja rosmariiniga (PT) Sealiha, mugulsibul, mesi, rosmarin, toidudl, vesi, s6dgisool, must pipar 50.00 95.60 053 598 985
toitevairtuste hulka
Verivorst (G, PT) 75.00 190.00 13.20 10.60 959
A Kikerhernes, porgand, mugulsibul, kiilislauk, kaerahelbed, toidudli, jahvatatud paprika, petersell,
Taimetoit| Kikerherne-porgandi kotletid (G, PT) Sidrunimahi, sddgisool 50.00 68.10 6.63| 2.49| 2.70|
Kartul. aurutatud 100.00] 72.57| 15.43 0.10 1.90
& Bataat, poraand, pastinaak. paprika, kaalikas. muaulsibul, toidudli, s66aisool, rosmarin 100.00 70.60) 11.10) 1.45 1.44)
hautatud Hapukapsas. Gunamahi. muaulsibul. poraand. suhkur. sodaisool. toidusii 100.00) 57.20 5.54 318 087]
Soe (G.1) Ahiulihaleem, vesi, nisuiahu. toidudl. toidukoor, s65aisool, must pipar. petersell 100.00) 91.40) 431 7.19 1.96
Peedisalat pohladeaa Keeduoeet. pohlad. suhkur 100.00 52.40 989 024 144
Marineeritud korvits, porgand, hapukurk Marineeritud kit (orits, vesisukur, nl, ke, sGogiascikas). porgend, apukurk k. ves 100,00 5000 1060 017 063
i Gunamat, t0idui, sidrunimah, sinepiy sbbaisool. 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-ia sepil valik (G 50,00 123.10) 26.15 358
Piparkook (G. L. M) 2 tk Nisuiahu, muna, v5i, suhkrusirup. suhkur, kaneel. nelk. kardemon. s66aisooda 12.00) 56.50) 8.00 088
Mandariin 1 tk 60.00 26.20) 550 0.00
Kokku: 1024.59 m.ﬁ zs.aj‘
" Valguallikas/ "
Neljapéev paikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Siisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
- | segahakkina, kartul, porgand, muguisibul, kanamuna, varsseller, riivsai, toidudli, vesi, must pipar,
Frikadellisupp ssogisool, il petersell 100.00 63.86 7.27 289 296
. X Vaige kala, kartul, juurseller, muguisibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, pune, petersell,
Tomatine kalasupp Vahemere iirtidega Sahir, oidusi, 55691560, must ppar 100.00 73.90 5.12 381 4.38]
. " Aeduba, tomat, peakapsas, porgand, kartul, porrulauk, mugulsibul, kiiislauk, loorber, s6gisool, must
Taimetoit| Tomatine aedoasupp pipar, iduoh, petersell 100.00 102.00 10.40) 482 360
Hapukoor. R 10% (L) 30,00 35.52) 1.23 3.00 090
Risivaht suna-astelpajukisselliga E{/i Ris,pim, vesi, vahukoor, subku,sdrunioar, sdruninah, vaniisurkur, s63gisos, oun, astelpes, 160.00) 27300 4840 6.0 368
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ia seoil valik (G) 50.00) 115.00 24,60 083 3.94)
Poraand 100.00) 32.40) 560 020 0.60
Kokku: 695.68] 10262 22.48 zo.xﬁ‘
Valguallikas/ 7 . dsivesil
Reede ] Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud, ¢| Rasvad,g | Valgud, g
Uhepaiatoit sealihaga Valge peakapsas, kartul, porgand, kaalikas, mugulsibul, sealina, toidusli, s6ogisool, must pipar, vesi, till 100.00] 91.80] 981 3.49) 397]
) Pasta (durumnisujahu, vesi), kanaliha, porgand, muguisibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta,
Tex-mex pastavorm kanalihaga (G, L) juust, vesi, so6gisool, must pipar, Tex-mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, tSillipipar, viirtskoomen, 100.00 125.00 15.60| 3.66 6.36
killislauk, kuivatatud sibul, kuivatatud pune, must pipar, soogisool, suhkur), toidudli, petersell
Taimetoit| Uhepajatoit rohliste hernestega Valg peskapsas, erul,porgand, ealkas, muguisil rohetsed hemed, Loidudl, s0gison, must par. 100.00 24401 765 324 210
i Tomat purustatud. tomatipasta, toidudl. kitislauk. muaulsibul. vesi. basillik, sobaisool. must pipar 100.00 36.73 844 006 086
Aedoad. aurutatud 100.00) 4110 5.59 033 220
Korvit ini Konvits. aelsin 100.00 22.30 3.95 0.10 075
Peed. mais. habukurk 100.00 53.15 11.34 072, 214,
i Gunamah. & 10idudii. sidrunimahl, S66ais00l. must pipar. petersell 15.00] 74.82) 059 804 006
o 4 i 15.00) 91.70) 022 801 383
PRIA| Piimatooted (piim. keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ia sepil valik (G) 50,00 123.10) 26.15 1,00 3.58
Oun 100.00) 48.08 13.48 0.00] 0.00]
Kokku: 782.18 28.65 25.94
NADALA KESKMINE KOKKU: 783.80 100.71 30.67 24.44
itainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51.4 35.22 12.47
N&utud vahemik kahe nédala i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 1020%E

Taimetoit voib sisaldada muna- ja pimatooteid
Allergiat voi o kohta kiisi lisainfot
Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.lassi vanuseriihma toiduenerdia ia toitainete vajadusest, iargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on iqapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

datused o ke

Meniiii muudaty ooliga vastavalt kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kool esimesel vsimalusel ning tagatakse toidu toit ikkus ja
Tahised meniiis

G - sisaldab aluteeni L - sisaldab piimatooteid (s lakioosi)

M~ sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

P i h d suhkruga

PRIA

ia - ké6givilia ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




