Koolilduna meniii

45. nadal 03.11.-07.11.2025
L Koostisosad Kogus, g Energia, kcal sikud, g| Rasvad, g Valgud, g
o porgand, nisujahu, toidudli, kiiiislauk, suhkur, voi, petersell, tiimian,
Broilerimaksakaste (G, L) loorber, s66gisool, must pipar, vesi 140,00 161,42 7,88 11,59 6,07
Pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu vesi), vesi, s65gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 154,20 27,00 2,50 4,84
Porgandi-pastinaagi-virsikusalat Porgand, pastinaak, virsik, 100,00 43,00 7,29 0,31 0,99
Karvits, valge rohelised herned Korvits, valge peakapsas, rohelised herned 100,00 43,50 5,58 0,30 2,79
i Ounamahl, & toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
5 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 878,77 110,29 34,04 27,04
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) s:(aehg:" ovder;kruup, porgand, kartul, mugulsibul, soolakurk (varske kurk, s66gisool, ti, vesi) , toidudli, sé6gisool, 300,00 25470 2143 1080 1629
Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,50 1,23 3,00 0,90
Kakaokissell marjapiireega (L, VS) ':;;:; ;‘"‘k”" sdogisool, (punased sostrad, maasikad, mustad 160,00 211,00 29,70 7,20 579
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Nuikapsas 100,00 24,20 4,20 0,20 0,50
Kokku: 640,40 81,66 22,03 27,42
L Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
ﬁhg‘_:f;'"la koorekastmes paprika ja porrulauguga (G, |\, ata, toidusii, nisujahu, piim, toidukoor, paprika, porrulauk, sédgisool, must pipar 140,00 178,00 835 10,80 11,30
Kartuliptiree (L) Kartul, piim, véi, sé8gisool, vesi 100,00 87,60 13,30 2,57 2,45
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Hiina roheliste hernestega Hii rohelised herned 100,00 35,50 2,02 04 2,76
Peet, punane uba, hapukurk Keedetud peet, punane uba, hapukurk (vérske kurk. vesi, till, sé6gisool) 100,00 63,2 9,44 0,342 3,89
i Ounamahl, & toidudli, imahl, si soégisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
5 i 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 713,90 96,19 21,83 28,43
Neljapzev Lbunaséok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal |Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
. - hakkliha, kartul, X Isibul, pastinaak, h , paprika, . sbogisool, till
HakKlihasupp sea-veise sequhakkiiha, kartul, porgand, mugulsibul, pastinaak, herned, paprika, must pipar, s66gisool, i 300,00 220,00 1600 1000 1870
toidudli, vesi
o Suna.. i Kissell: Riis, piim, suhkur, vesi, so6gisool, 6 ounamahl
Riisivaht una-astelpaju kisselliga (L, VS) 100% naturaain, 6un, kartulrklls, vesi, suhkur) 160,00 243,00 28,80 12,70 2,67
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 596,90 71,80 24,53 21,11
Reede Léunasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Kalkunipada kaalika ja porgandiga (G) Kalkuniliha, porgand, kaalikas, suvikGrvits, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, mustpipar, s66gisool, vesi, nisujahu 300,00 275,40 29,43 10,47 11,91
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s8gisool 100,00 134,00 27,20 0,72 4,13
Kolme kapsa salat irdidliga Valge peakapsas, hiina kapsas, rooskapsas, iirdidli ( toidudli, tiiimian, basiilik, pune, petersell 100,00 63,40 2,96 4,22 2,21
Nuikapsas, laétsed, kdrvits Nuikapsas, lastsed, korvits 100,00 125 19,6 0,633 84
i Ounamahl, & toidudli, , so6gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
5 i 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 995,70 130,98 32,91 36,34
NADALA KESKMINE KOKKU: 765,13 98,18 27,07 28,07
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 51,33 31,84 14,67
Nbutud vahemik kahe nédala keskmisena| _700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E
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46. nadal 10.11-14.11.2025
L Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, petersell, sddgisool, must pipar, valge koorekaste (- nisujahu, toiduli, pilm, s66gisool, 140,00 101,74 553 807 705
Pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, so6gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s6gisool, toidudli 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-piprajuuresalat Keedetud peet, piprajuur (médardigas), Gun, duna&édikas, suhkur, sédgisool 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
Kapsas, paprika, kikerhernes Kapsas, paprika, 100,00 127,00 15.80 1,93 7.30
i Ounamahl, 5 toidudli, s68gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
o 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 778,34 107,20 23,23 29,29
Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Suisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Kanaliha-tahekesesupp (G) seal:\:;elrla::\ma, porgand, toidudli, pasta vesi), vesi, sé6gisool, must pipar, 300,00 263,00 2040 1000 068
Kirsi ht piimaga (G, L, VS) Kirsid, suhkur, vesi, piim 160,00 197,00 44,40 0,39 2,80
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 607,40 104,50 11,42 17,02
L6 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Lindstrémi pikkpoiss (G, M) peet, kartul, riivsai, s66gisool, must pipar 70,00 143,9 373 9,87 973
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sé5gisool, toidukoor 50,00 59,00 3,99 3,95 1,88
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s6dgisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13
Kartulipiree (L) Kartul, piim, v3i, sé6gisool 100,00 87,60 13,30 2,57 245
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge kurk, till 100,00 84,60 3,15 0,06 0,98
Brokoli, mais, porgand Brokoli, mais, porgand 100,00 52,3 6,95 0,77 2,73
i Ounamahl, 6 toidusli, so6gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
orvi 0 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,01 0,01 0,01
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 856,22 94,54 31,32 28,42
Neljapaev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Valge kala, kartul, mugulsibul, juurseller, purustatud tomat, toidudli, sédgisool, suhkur, pune, petersell,
‘Tomatine kalasupp Vahemeredirtidega kuuslauk, tomatipasta, vesi, Vahemere irdisegu (punane paprika, basiilik, pune aed-piprarohi, tiimian, koriander, 300,00 222,00 15,40 11,40 13,10
kidslauk, sibul, virts)
Marjatarretis vahukoorega (L, VS) Zelatiin, vesi, 100% marjad, suhkur, 160,00 2128 38,72 4,88 3,49
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Kapsas, valge 100,00 30,20 4,94 0,10 1,20
Kokku: 580,00 84,16 17,21 21,73
Reede Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kana-riisiroog karriga (L) ::::‘tluhl),aYsi:;i!eoron\,e?éwgzgi,a:de‘t ;:j:l:::\, toidukoor, Kartipulber (koriander, kurkum, ké6mned, lambaléts, must 300,00 469,00 4880 2000 21,10
Jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, s65gisool, suhkur 75,00 43,05 3,70 2,00 2,55
Baklazaani-sibula-paprikasegu, ki Baklazaan, paprika, mugulsibul, toidudli 100,00 58,00 4,91 3,24 1,07
Grillsalat :S::ul:azsuaj;g:?c hapukurk ( kurk, vesi, till, s6égisool), punane sibul, sidrunimahl, toidudli, so6gisool, 10000 25,50 319 065 100
Punane peakapsas, valge uba, punane mugulsibul |Punane kapsas, valge uba, punane mugulsibul 100,00 135,00 19,80 0,48 8,13
i Ounamahl, 6 toidusli, sbogisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
S 0 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 951,40 114,85 33,83 39,47
NADALA KESKMINE KOKKU: 754,67 101,05 23,40 27,19
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,56 27,91 14,41
N&utud vahemik i 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E
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47. nadal 17.11.-21.11.2025
L Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, must pipart, so6gisool, valgekaste ( toidudli, nisujahu , piim, toidukoor) 140,00 205,00 10,90 13,90 8,72
Pasta, keedetud (G) Téisterapasta/pasta (durumnisujahu vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, soogisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Korvitsa-porgandi-virsikusalat Karvits, porgand, virsik, toidudli 100,00 61,90 4,94 4,02 0,59
Kapsas, mais, roheline hernes Kapsas, roheline hernes, mais 100,00 67,20 8,93 0,77 3,69
i Ounamahl, 6 toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
orvi i 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 843,75 118,34 28,99 25,29
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kuilasupp kanalihaga (G) Kanaliha, porgand, kaalikas, kartul, valge loorber, s66gisool, vesi 300,00 302,00 19,10 17,90 14,10
Hapukoor R 10% (L) 20,00 35,40 1,23 3,00 0,90
Kohupiimakreem (L, VS) kohupi suhkur, maasikas, vesi, 160,00 184,96 23,10 7,25 6,44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 669,76 74,13 29,18 25,98
Lo Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste peterselliga (G, L) Kanaliha, piim, toidukoor, nisujahu, toidudli, sé6gisool, must pipar, petersell 140,00 181,30 873 10,65 12,48
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-6unasalat pohladega Keedetud peet, dun, pohlad, suhkur, sdgisool 100,00 54,30 11,00 0,19 1,01
Hiina kapsas, mais, laatsed Hiina kapsas, latsed, mais 100,00 80,70 11,90 0,81 4,89
i Ounamahl, 6 toidudli, sbgisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
orvi i 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 697,65 98,48 19,83 28,83
Neljapaev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Hernesupp seali (G) Sealiha, herned, odrakruup, mugulsibul, porgand, toidudli, loorber, sinep, s6gisool, petersell, vesi 300,00 359,00 31,70 12,30 25,60
Ouna-rukkileivakreem piimaga (G, L, VS) Rukkileib, vesi 5unamahl 100% suhkur, piim 160,00 219,84 45,12 1,76 4,62
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 723,74 106,51 15,04 35,51
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-kartulivorm kartul, porgand, kiiiislauk, s66gisool, must pipar, toidudli 300,00 350,40 29,85 18,33 14,73
Ahjukégiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, rosmariin, toidudli, sé6gisool 100,00 70,60 11,10 1,45 1,44
Kulm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s66gisool, murulauk 50,00 56,50 2,43 4,56 1,44
Punase kapsa-apelsinisalat Punane kapsas, apelsin 100,00 31,50 4,88 0,19 1,44
Peet, kikerhernes, punane uba Keedetud peet, kikerhernes, punane uba 100,00 105,00 13,60 1,24 6,29
i Ounamahl, 6 toidudli, sbogisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
orvi i 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 843,65 100,55 33,23 30,57
NADALA KOKKU: 755,71 99,60 25,25 29,24
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 52,72 30,07 15,47
N&utud vahemik i 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E
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Kolmapaev Lounassok [Koostisosad Kogus, g Susivesikud, g|  Rasvad, g
- S o s e st et s s |
Hapukoor R 10% (L) 82| 200]
Rukkileiva- ja sepi valik (G) 2510 083]
PRIA|Pimatooted (piim, keefir) (L)
alge redis 290) 0.10]
Kokdku: 90,82 1428
Neljapaev Lounassok [Koostisosad Kogus, g Sisivesikud, g| Rasvad, g
Kana-suvikdritsa pastavorm (G, L, M) e o e ol o T 300,00 4790 18,10
Lilkapsas aurutatud 10000 614 oz
Jogurt: Kiim (1) jogurt Kiislauk, sidrurimahi, sunkur, sGogisool 50.00| 291 2.40)
Kaps Porgand, valge peakapsas, 0idudll 100,00 5.12] “EI
eet, roheline sibul, 1aatsed (keedetud) et roheline s, 13atsed (keedetud 10000 1 048]
Salatikaste [Gunamahi, unaaadikas, toidudl,_sidrunimahi, sinepipulber . must pipar, petersel 500 003] 396)
Rukkileiva- ja sepi valk (G) I: 50.00| 25.10) 083
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) | 50,00
Pirm | 100,00 9.24] 0.00]
Kokku 107,93 31.50
Reode Lounasssk [Koostisosad Kogus, g Sisivesikud, g| Rasvad, g
Koorene Iohesupp spinall ja keedumunaga (L, M) [Lohe. kartul, porgand, kanamuna, spinat, muguisiul. loorber, Ul 5009500l Must ppar,_Kohvikoor, vest 300,00 78.90) 7100
1o marjadega (G, L, VS) jogurt vahuk ihkur, vanillsuhkur, ikis, oder, hernes), marjad 160,00 23,40}
[Rukkileiva- ja valik (G) 50, uzl 25,10]
PRIA|Pimatooted (piim, keefir) (L) 50.00|
PRIA[Porgand 10000 560)
Kokku: 68,00
'NADALA KESKMINE KOKKU: 9888
55,89
Nou 4560 %E

) 4100,
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48. nadal 24.11.-28.11.2025 e
Esmaspéev Lounassk |Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g
oolognese kaste Voranariina, Sl porgan, OGSk, prusatl ot ot 1l ves et bas o oot
Soogsool mut ppar
s, auruiatud ks, ves,so0iso0, ool 0% w75
T keedetud (G) | Tai vesi), vesi, 560gisool, toidudli 100,00 151,25
Porgans, melon audr o000
rokoli, punane mugulsibul, valged oad Brokol, punane mugulsibul, valged oad
Salatikaste |Ounamahl, Gunaaédikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, so5gisool, must pipar, petersell
Rukkileiva- ja valik (G)
Piimatooted (piim, keefir) (L)
Pirn 40,00
Kot 71838
Teisipaev Lounas6dk KADRIPAEVA ERIMENUD |Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g
RS—— Farain orars, et ashas st s, 5050, Tt o s o -
Kartuli-tangu tamp (G) (artul, odratang, mugulsibul, toidudli, sddgisool, vesi 100,00 121,00
Tatar, aurutatud | Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 88,00
P apapoas oy g o000 £
Peet, hernes, redis (eedetud peet, hemes, redis 100,00
alatikaste [Gunaman, ounaaadikas, toidudli,_sidrunimahi, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersel 5.00) 35,25
g 0 w060
Karask (G, L, M) Keefir, li kstrakt, toidudli, kanamuna, so6gisooda, mitmevilja_jaht odrajahu, kaeraklild, 560 .00 157,18
Rukkileiva- ja valik (G) ,00) 11500
(piim, keefir) (L) 00|
Oun 100,00 48,10
ol T




