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m ~ Valguallikas/ . . P
Esmaspaev Lounas6ok p&hikomponent Koostisosad Kogus, g [ Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
\‘s\_ -
Béfstrooganov (G, L) Veiseliha, mg.g.ul_5|bul, tomatlpasta, nisujahu, sinepipulber, toidudli, vesi, 70.00 84.20 332 6.58 279
hapukoor, s66gisool, must pipar, petersell
Kanaliha, mugulsibul, kiitslauk, porrulauk, aedoad, brokoli, suvikdrvits,
Sidrunine kanapada roheliste kddgiviljiadega toidudli, sidrunimanhl, vesi sidrunikoor, kuivatatud tiiimian, must pipar, 70.00 88.40 4.15 4.87 6.65
soogisool, petersell
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) S?In?lnjonld, mugulsmul, tomatipiree, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, 70.00 41.90 202 2.89 1.02
s60gisool, must pipar
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisuiahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 1725 19.25 273 3.32
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, sé6gisool, kurkum 70.00 110.84 18.92 3.32 1.61
Keedupeet, madardigas (piprajuur), hapukoor R 10%, dun, sidrunimahl,
Peedi-piprajuuresalat (L) so6gisool 100.00 58.39 10.35 1.67 1.54
Korvits, hernes, kaalikas 100.00 31.81 6.88 0.20 1.88
Salatikaste Ounamahl, Sunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 15.00 74.82 059 8.04 0.06
must pipar, petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, ned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Oun 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00
Kokku: 862.39 104.67 39.14 26.64
R Valguallikas/ q q A rerm]
Teisipaev pohikomponant Koostisosad Kogus, g [ Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, mais, kanapuljong, vesi,
Kanasupp maisi ja sulajuustuga (L) toidukoor R 10%, sulatatud juust R 9%, kuivatatud tiiimian, sé6gisool, 100.00 65.49 6.48 212 5.96
must pipar, petersell
Sealiha, porgand, peakapsas, purustatud tomat, kartul, porrulauk,
Tomatine oasupp sealihaga mugulsibul, kiilislauk, pastinaak, punane uba, vesi, sool, must pipar, 100.00 51.10 6.31 0.86 3.38
loorber, petersell
. . e o
Taimetoit| Koorene maisi-sulajuustusupp (L) Kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, mais, vesi, toidukoor R 10%, 100.00 66.36 7.03 3.11 3.18

sulatatud juust R 9%, kuivatatud tiiimian, sé6gisool, must pipar, petersell




Jogurt R 2,5-3%, vahukoor R 35%, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes),

Jogurti-kamadessert marjakastmega (G, L) ) ; . h 160.00 326.32 49.67 12.10 8.15
vaarikas, mustikas, maasikas, suhkur, vesi
PRIA[Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Kapsas, valge/punane 100.00 30.24 7.44 0.10 1.20
Kokku: 662.60 103.08 19.29 25.45
m Valguallikas/ . 9 A
Kolmapéev p&hikomponent Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Esimene PT
(ports;ontooge) ei ole Ahju-S kupsetatud kanakintsuliha mango-tsilli Kgnalqlntsillmlha,"Ifugslauk, mangopiree 100% naturaalne, sidrunimahl, 50.00 126.00 138 8.84 10.00
arvestatud pdeva marinaadis (PT) toidudli, tsilli, sddgisool, must pipar,
toitevaartuste hulka
Lahepikkpoiss (G, PT) valik Ii Lohehakkliha, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, 50.00 102.01 9.18 5.54 430
sidrunikoor, till, s66gisool, must pipar
Taimetoit| Tatra-8ampinjonipihv (G, PT) Tatar, Sampinjonid, mugulsibul, kanamuna, riivsai, taisteranisujahu, 50.00 67.51 10.58 1.94 2.63
toidudli, s6dgisool, must pipar, jahvatatud paprika,
Kartuli-porgandipiiree (L) Kartul, porgand, piim R 2,5%, v&i R 82%, vesi, sd6gisool, must pipar 70.00 42.81 8.88 0.44 1.32
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, séégisool 70.00 94.08 19.94 0.51 2.89
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s6dgisool 100.00 118.25 8.15 7.89 3.75
Hiina kapsa-paprika-avokaadosalat Hiina kapsas, paprika, avokaado, sidrunimahl 100.00 24.40 1.82 1.08 1.20
Porgand, tomat, redis 100.00 24.70 6.06 0.22 0.64
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, 15.00 74.82 059 8.04 0.06
must pipar, petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, ned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30
Kokku: 803.35 103.51 34.67 24.50
— Valguallikas/ q N vyl
Neljapaev pohikomponant Koostisosad Kogus, g [ Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
\SC (o
Kartuli-kruubisupp veiselihaga (G) Kartul,_odrakfquJ,_ p9rgand, mugulsibul, veiseliha, veisepuljong, sool, vesi, 100.00 78.10 9.09 2.86 3.46
must pipar, toidudli, till
Kalkuniliha, kartul, mugulsibul, porgand, varsseller, kiitslauk, toidudli,
Kalkunisupp kuivatatud tiiimian, kuivatatud pune, loorber, jahvatatud paprika, sé6gisool, 100.00 61.50 517 2.02 523
must pipar, petersell
Taimetoit|Kartuli-kruubisupp, lihata (G) Kartul, odrakruup, porgand, mugulsibul, sool, vesi, must pipar, toidudli, till 100.00 59.80 10.30 1.21 1.34
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
Vanilje panna cotta pohlakastmega (L) Maitsestamata jogurt, piim, vesi, vahukoor, pohlad, Zelatiin, sukur, 160.00 218.00 25.50 9.99 6.45

vanillisuhkur




PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 600.32 81.49 20.11 21.92
Valguallikas/ . . Lo
Reede pGhikomponent Koostisosad Kogus, g [ Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
N\
-
" Sea-veise segahakkliha, porgand, paprika, mugulsibul, kiilislauk, nisujahu,

Koorene hakklihapada (G, L) toidukoor, sool, must pipar, toidudli, vesi 70.00 94.00 3.22 6.73 4.69

H . . Pt | |Sealiha, porgand, mugulsibul, kiiislauk, paprika, salvei, vesi, s60gisool,
autatud sealihapada salveiga R A st pipar 70.00 47.90 2.88 2.33 3.37

' ¥l Y
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Taimetoit|Koorene oapada paprika ja porganditega (G, L) Uba, porgand, mugulsibul, paprika, kiitslauk, toidukoor, nisujahu, 70.00 86.90 7.59 4.35 2.99
s60gisool, must pipar
ol

Kartul, aurutatud 70.00 51.77 11.78 0.07 1.36
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 70.00 56.42 11.88 0.35 2.08
Korvitsa-apelsinisalat Kérvits, apelsin 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75
Peed, mais, hapukurk 100.00 53.15 11.34 0.72 2.14

. Ounamahl, 6unaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool,
Salatikaste must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete 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: 735.76 97.17 28.98 24.67
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52.83 35.45 13.41

Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

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

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

MenUi muudatused kooskdl kse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised r

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




