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smaspédev Bunasool ST Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodgivilja-sealihapada Sealiha, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk, vesi, séégisool, must pipar, loorber, till 70.00 38.70 2.19 1.64 3.25
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, toidudli, nisujahu, piim, toidudli, sulatatud juust, s66gisool, must pipar, petersell 70.00 93.60 5.06 5.71 5.39
Taimetoit|Koogiviljakaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) Suvikrvits, porgand, paprika, lilkapsas, mugulsibul, kiitslauk, nisujahu, toidudli, kogiviljapuliong, 70.00 60.70 3.89 3.85 2.23
sulatatud juust, s66gisool, valge pipar, basiilik
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Tiisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), sédgisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 2.73 3.32
Riis, keedetud Riis, vesi, s sool, toidudli 70.00 110.25 18.29 3.32 1.59
Peedi-piprajuuresalat Keedupeet, 6un, médardigas (piprajuur), hapukoor, dunadédikas, suhkur, séégisool 100.00 59.50 8.27 1.67 1.83
Kapsas, kurk, rohelised herned 100.00 35.82 7.83 0.21 2.07
Salatikaste Ounamahl, 6unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sdégisool, must pipar, petersell 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Oun 100.00 48.08; 13.48 0.00 0.00
Kokku: 804.28 94.76 35.78 25.72
Teisipaev Léunaséok P;’,:'E:;'::z:z; Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsasupp sealihaga (G) ?:z:r;zilvalge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, loorber, toidudli, s66gisool, must pipar, 100.00 70.60 4.94 373 377
Valge kala, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, ingver, $ampinjonid, brokoli, spinat, karripulber (koriander,
Aasiaparane kalasupp riisinuudlite ja spinatiga kurkum, pdld-lambal&éts, Cayenne'i pipar, apteegitill, viirtskéémen, must pipar), riisinuudlid, vesi, 100.00 120.00 13.00 4.67 5.67
kookosjook, toidudli, sé6gisool, must pipar, petersell
Taimetoit Hernesupp, lihata (G) :Zggfsagkuwatatud), odrakruup, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, loorber, sinep, sédgisool, petersell, 100.00 91.20 12.68 151 450
Maasika Panna cotta (L, VS) Maasikas, maitsestamata jogurt, piim, vesi, vahukoor, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 160.00 184.96 32.97 1.10 18.96
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Redis 100.00 27.30 4.24 0.20 1.13
Kokku: 617.16 93.98 12.22 37.61




Valguallikas/

Kolmapaev Léunasook p6hikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Esimene PT
;’:;’::t’;::f:g:\),:' ole |Vahemerelised raimed (PT) valik | = Raimefilee, toidudli, kiilislauk, sidrun, petersell, sinep, sool, must pipar, basiilik 50.00 85.10 0.66 547 8.26
toitevaartuste hulka
Jogurti-trdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) valik II Kanapoolkoib, maitsestamata jogurt, kiiislauk, s66gisool, must pipar, tirdid 100.00 178.00 0.25 7.32 27.80
Taimetoit|Nelja-oa-pada Eil:)r;arsed oad, valged oad, mustad oad, mugulsibul, kiilislauk, tomatipasta, vesi, toidudli, s66gisool, must 50.00 56.30 6.12 167 281
="
Kartul, aurutatud 70.00 51.77 11.78 0.07 1.36
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sdégisool 70.00 56.42 11.88 0.35 2.08
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sé6égisool 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, kaalikas, redis 100.00 30.13 7.40 0.27 0.76
Koduijuust R 5% (PRIA) (L) 50.00 32.25 1.30 0.05 6.65
Salatikaste Ounamahl, 6unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sdégisool, 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) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Pirn 100.00 39.98, 11.94 0.00 0.30
Kokku: 827.88 77.15 35.35 52.74
Neljapaev Loéunasook pgl:ill?::'ul:aiz:?nt Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene I6hesupp (L) Kartul, 16he, porgand, mugulsibul, vesi, toidukoor, sédgisool, must pipar, ill, toidudli, loorber 100.00 94.24 5.39 5.83 5.34
" < . Valge peakapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kiiGslauk, kartul, toidudli, tomatipasta,
Vérskekapsabors sealihaga aadikas/sidrunimahl, suhkur, sool, must pipar, loorber, petersell 100.00 7220 7.56 3.2 233
. . Sampinjonid, kartul, mugulsibul, kiilislauk, kddgiviljapuljong, toidukoor, véi, petersell, tiiimian, sddgisool,
Taimetoit|Koorene seenesupp (L) valge pipar, muskaatpahkel 100.00 66.40] 6.36 3.52 2.1
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
. . . . K iim, mai 1ata jogurt, vahuk , suhkur, vanillisuhkur, mustikad, dunamahl 100% naturaalne,
Kohupiimakreem mustikakisselliga (L) vesi, Kartulitarklis, sidrunimahl 160.00 227.00 19.90 12.90 8.10
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.48 20.92 0.80 2.86
Porgand 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60
Kokku: 626.24 69.86 29.57 22.24]




A o Valguallikas/ 5 " Lo
Reede Loéunasook Sl Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. ,.r"?f
[ - . - I y N
Kanapasta kiiiislaugu ja laimiga (G, L) ‘_i{'{?,7 Pgst_a (dururnnlstfjahu,_\_/__es_l), kanaliha, suvikérvits, mugulsibul, kiilislauk, toidudli, juust, vesi, laimikoor, 100.00 181.00 26.80 348 9.27
- laimimahl, must pipar, sédgisool, petersell
4
) & —
i
Pilaff porgandi ja segahakklihaga Rlls,_sea-velse segahakkliha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar, 100.00 117.00 15.80 355 4.84
paprikapulber, petersell
Taimetoit|Pilaff punaste ubadega Punased oad, porgand, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, vesi, séégisool, must pipar, paprikapulber, petersell 100.00 136.81 24.85 3.36 3.73
="
Urdi-jogurtikaste (L) Mai nata jogurt, kiiiislauk, apelsinimahl, sé6gisool 50.00 44.31 5.76 1.98 0.93
Ahjukddgiviliad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, ségisool, rosmariin 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44
Kapsa-porgandisalat Kapsas, porgand, toidudli 100.00 43.22 8.69 1.15 0.87
Peet, mais, hapukurk 100.00 65.71 14.02 0.89 2.63
Salatikaste Ounamahl, dunadédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, petersell 15.00] 74.82 0.59 8.04 0.06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, i d 15.00 91.70! 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 73.86 15.69 0.60 2.15
Oun 100.00) 48.076 13.48 0.00 0.00
Kokku: 947.11 136.99 32.50 29.75)
NADALA KESKMINE KOKKU: 764.53 94.55 29.08 33.61
Péhitoitai energia [ giast (%E) 49.47 34.24 17.59
N&utud vahemik kahe nédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat v6i toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt
Meniili on koostatud l&htudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péaeva jooksul
Meniii muudatused kooskd kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised
G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kégivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




