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Koolilouna meniii

18. nadal

27.04-01.05.2026

Esmaspéev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tilliga (G, L) Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, sé6gisool, valge pipar, sidrunikoor, till 70.00 51.75 223 3.42 2.98
£ d Purustatud tomat, kanaliha, vesi, tomatipasta, maitsestamata jogurt, mugulsibul, kiiislauk, toidudli,
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) = sidrunimahl, Tikka Masala maitseainete segu (viirtskédmen, jahvatatud koriander, jahvatatud paprika, 70.00 42.50 2.93 1.83 3.33
% y jahvatatud ingver, kurkum, jahvatatud nelk, kaneel, tSillipipar), s66gisool
Purustatud tomat, tofu, vesi, tomatipasta, maitsestamata jogurt, mugulsibul, kiiislauk, toidudli,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) sidrunimahl, Tikka Masala maitseainete segu (viirtskéémen, jahvatatud koriander, jahvatatud paprika, 70.00 29.70 2.84 1.27 1.31
jahvatatud ingver, kurkum, jahvatatud nelk, kaneel, tSillipipar), s66gisool

Téisterapasta/pasta (G), keedetud Téi pasta, pasta (dur vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 273 3.32
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, kurkum 70.00 110.84 18.92 3.32 1.61
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, méadardigas (piprajuur), hapukoor, 6un, sidrunimahl, s6égisool 100.00 58.39 10.35 1.67 1.54

Kérvits, hernes, kaalikas 100.00 31.81 6.88 0.20 1.88
Salatikaste Ounamahl, sunadadikas, toidudli, sidrunimahl, , s6ogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 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: 767.51 101.75 31.21 23.75

Teisipdev Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lillkapsasupp kanalihaga i_”llllkapsas, kanaliha, kartul, porgand, juurseller, mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell, 100.00 66.40 4.07 3.70 373
. el Kartul, porgand, pasta (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porrulauk, kuislauk, suvikdrvits, aeduba,
Minestronesupp veiselihaga (G) veiseliha, tomatipasta, toidudli, tiiimian, pune, basiilik, s66gisool, must pipar 100.00 84.80 6.70 431 416
Taimetoit|Valge oasupp lillkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, mugulsibul, lillkapsas, vesi, séégisool, petersell, toidudli, till 100.00 72.10 7.85 3.13 211
Kakaopuding vahukoorega (L) Piim, maisitarklis, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, séégisool, vahukoor 160.00 220.00 24.20 10.70 5.99
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: 596.64 76.61 22.94 20.77




Valguallikas/

Kolmapaev Léunasook pahikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Esimene PT
g;:::t‘;::;’z:‘:’:' ole  |hautatud sealiha titimianiga (PT) valik | Sealiha, mugulsibul, porgand, kilislauk, vesi, tiiiimian, séégisool, must pipar, loorber 50.00 119.00 0.20 7.30 13.30
toitevaartuste hulka
pinatiga Ulekipsetatud ahjukala (L, vali alge kala, juust, spinat, toidudli, sd4gisool, sidrun . . . X 3
Spinati uleki tatud ahjukala (L, PT lik Il Valge kala, j i idudli, s66gisool, sid 50.00 64.30 0.08 3.10 8.94
. . . - . . Kikerhernes, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, kaerahelbed, toidudli, jahvatatud paprika, petersell,
Taimetoit |Kikerherne-porgandi kotletid (G, PT) sidrunimahl, s65gisool 50.00 68.10 6.63 2.49 2.70
="
Kartuli-porgandipiiree (L) Kartul, porgand, piim, véi, vesi, s66gisool, must pipar 70.00 42.81 8.88 0.44 1.32
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nist vesi, sdogisool 70.00 94.08 19.94 0.51 2.89
Jogurti-kliislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiiislauk, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool 50.00 41.65 2.91 2.40 2.07
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, sunadadikas, toidudli, sidrunimahl, si , s6ogisool, must pipar, petersell 10.00 0.72 0.54 0.50 0.00
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, i 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: 615.54 85.17 19.75 27.46
Neljapaev Léunasdok p;l:illg::::ig:i t Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Frikadellisu Kartul, porgand, mugulsibul, j; , frikadellid segahakkliha, kanamuna, riivsai, toidudli, 100.00 63.86 707 2.89 2.96
PP vesi, must pipar, sd6gisool), till, petersell : : ) . :
. — Valge kala, kartul, juurseller, mugulsibul, kiilslauk, purustatud tomat, tomatipasta, pune, petersell, suhkur,
Tomatine kalasupp Vahemere urtidega toldusli, sd5gisool, must pipar 100.00 73.90 512 3.81 4.38
. N . Aeduba, tomat, peakapsas, porgand, kartul, porrulauk, mugulsibul, kiilislauk, loorber, séégisool, must
Taimetoit | Tomatine aedoasupp pipar, toidudli, petersell 100.00 102.00 10.40 4.82 3.60
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
g%g #
Y.
Pannkook (G, L) yfg Piim, tai toidudli, suhkur 100.00 203.00 24.30 8.41 6.42
|
= 4
Toormoos (VS) i . t Punased s6strad, mustad séstrad, maasikas, suhkur 30.00 40.80 9.29 0.11 0.19
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: 666.48 87.81 24.07 22.99




Valguallikas/
pohikomponent

Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kokku:| 0.00 0.00 0.00 0.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 661.54 87.83 24.49 23.74
Péohitoitai d energia k giast (%E) 53.11 33.32 14.36
Néutud ik kahe nidala i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kddgipersonalilt
Meniiii on koostatud l&htudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniiii muudatused kooskd kooliga tavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning akse toidu toitevaartuslikkus ja mi isu:
Tahised ({7}
G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




