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49. nadal EAN
Esmaspdev  |Léunaséok Koostisosad Kogus |Energia, Siisivesik | Rasvad, |04 o
.9 keal | ud,g g
Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor,
Kurzeme strooganov (G, L) toidudli, vesi, sddgisool, must pipar 140,00 142,80 449 1110 592
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00| 11000 21,13 078 378
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sd6gisool, toidudli 100,00| 151.25| 26,25 258 456
Peedi-kuslaugusalat Peet, kilislauk 100,00| 41.80 7,00 0,20 171
Kapsas, laatsed, redis Kapsas, laatsed, redis 100,00| 608 937| 0283 302
Salatikaste Ounamahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10.00| 7050 0.06 72 002
sd6gisool, must pipar, petersell ’ ) | ) |
Seemnesegu Karvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00| 91,80 023 0,80 383
Rukkileiva- j ikut te valik
(Gu) elva- ja sepiku oodete val 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: 823,95 10287 24,49 27,98
Teisipdev Lounasédk Koostisosad Kogus Enerala, stisivesik| Rasvad. |\,\0 4 o
.9 keal ud, g ]
Kartul, veiseliha, porgand, paprika, mugulsibul, kiiislauk,
Guljass-supp veiselihaga toidusdli, vesi, jahvatatud paprika, pastinaak, tomatipasta, must|300,00| 19200 1370 1060 9,25
pipar, s66gisool, petersell
Hapukoor R10% (L) 30,00 8260 287 7,00 2,10
Marjatarretis vahukoorega (L, VS) Zelatiin, vesi, mustséstramahl 100% naturaalne, marjad, 160,00 21280 3872 488 249
) 9 ’ vahukoor, suhkur, vanillisuhkur i ' | i i
Rukkileiva- j iki valik
(Cl;) eiva- ja sepikutoodete va 50,00| 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00| 1890 2,90 0,10 0,80
Kokku: 621,30] 8320 2341] 1958
q a - q Kogus |Energia, | Siisivesik | Rasvad,
Kolmapéaev Léunasddk Koostisosad Y eal e 0 Valgud, g
Kanakaste (Gy L) :;g;lslgi,l piim, vesi, nisujahu, toidudli, petersell, must pipar, 50,00| 67,90 281 230 850
Kartuliptiree (L. Kartul, piim, v6i, séégisool 100,00| 87.60 13,30 2,57 2,45
P 9
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00| 12875 2863 0,26 2,50
Kapsa-jbhvikasalat Kapsas, nuikapsas, johvikas 100,00| 28,70 4,86 0,12 09
Porgand, hernes, hapukurk Porgand, hemes, hapukurk ( kurk, s6gisool, veis) 100,00| 445 56| 0367 2,69
Salatikaste Ounamahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 1000 7050 0.06 792 0.02
s6dgisool, must pipar, petersell ’ i i i i
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik
@) 50,00| 11500 2510 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00| 4880| 1348] o000 o000
Kokku: 65295 9399 19,80 2355
Neljapéev Lbunas6ék Koostisosad B oo ety Rt | -
.9 keal | ud,g g
Koorene Ishesupp (L) Kartul, I6he, porgand, mugulsibul, vesi, kohvikoor, s6égisool, 25000/ 217.00 1090| 1330|1260
PP must pipar, till, toidudli, loorber : : i : i
Jogurti-kookosemaius ! jogurt, suhkur, zelatiin
X ! ! ’ 1 277,00 18,80 9,10 24
maasikakastmega vanillisuhkur, kookoshelbed, maasika ’ 77, 191 5
kakastmega (L, VS llisuhkur, kookoshelbed kad 60,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik
(G) ) P 50,00| 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Kapsas 100,00| 2420 4,20 0,20 050
Kokku: 63320  5900( 3343 2228
Reede Lounas66k Koostisosad (G Ereea Q| Rstsh Lo ooy o
.9 keal | ud,g g
ihal kéadaivili . Kanaliha, porgand, vesi, mugulsibul, paprika, séégisool,
Kanaliha- kdogiviliahautis (G, L) nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, toidukoor, petersell 140,00] ase o2 o2 o8
Kartul, aurutatud 100,00| 7250| 1550|010 1,90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s6gisool 100,00| 13400 27,20 072 413
Porgand-kurgisalat Kurk, porgand 100,00| 14,30 195 0,10 1,05
Hiina kapsas, kaalikas, valged oad |Brokoli, kaalikas, valged oad 100,00| 724 981 0451 491
Salatikaste Ounamahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10.00| 7050 0,06 72 002
sd6gisool, must pipar, petersell ’ ) | ) |
Seemnesegu Karvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00| 91,80 023 801 383
Rukkileiva- j ikut te valik
(Gu) elva- ja sepiku oodete val 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: 757,08] 9437] 27,38] 2995
NADALA KESKMINE KOKKU: | 697,70 | 86,70 | 2570 | 24,67
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 4971 | 33,15 14,14
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 700- 45-60 %E | 25-40%E |10-20%E
800 kcal
|Uldinfo meni kohta
Teavet mends si kohta kiisi kG6gi
Menilii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus). kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu
Tahised meniliis
G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode  VS-vahendatud suhkruga
PRIA i
Koolipuuvilja ja - kd6givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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50. nédal NAN
= pé L6t 56K Koostisosad Kogus | Energia, |Siisivesi | Rasvad, e
,g keal kud, g g
Sealihapada kédgiviljadega Sealiha, porgand, toidudli, mugulsibul, tomatipasta, vesi, 140,00 17500 69| 903 1550
s00gisool, pipar, suvikorvits, tomat, maisitarklis, suvikorvits,
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool, toidudli 100,00 15125| 2625 2,58 456
Riis, aurutatud Riis, vesi, s68gisool 100,00 12875 2863 026 2,50
Kapsa-redisesalat Redis, valge peakapsas 100,00| 2720 433 0,10 1,12
Porgand, mais, valge peakapsas Porgand, mais, valge peakapsas 100,00| 8140 1350 064 3,36
Salatikaste O“u“ngmahl, ouna;adlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 7050 006 762 002
s66gisool, must pipar, petersell
Seemnesegu Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00| 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510|  083] 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00| 4e80| 1348] o000] 000
Kokku: 859,10 11848 26,70/ 3355
Teisipiev Léunasédk Koostisosad RIS Emen S| REssh |y
,9 keal kud, g g
Kanaliha, kartul, porgand, valge peakapsas, brokoli, pastinaak,
Kanasupp kddgiviljadega hemed, lillkapsas, toidudli, mugulsibul, kiiislauk, s6égisool, 250,00| 23500 11,10| 1330 1500
must pipar, till, petersell
Kohupiima—jogurtimaius mangopﬂreega (L, VS) Maltsest?ma'f_a kohupiim, maitsestamata jogurt , vahukoor, 160,00| 26400| 2440 1870 1040
mango, zelatiin, suhkur
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 11500 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Porgand 100,00| 3240| 560 0,20 0,60
Kokku: 64640 66,20 2803 2994
Kolmapéev  |L6unasdok Koostisosad PN St (et Reth [ g o
,g keal kud, g g
Ahjukala koorekastmes (G, L) V«a'l'gg kala, porru!auk, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, 140,00| 17800 835 108 13
s6ogisool, must pipar, petersell
Kolme riisisegu Vesi, riis, punane riis, téistera riis, toidudli, ségisool 100,00 11800 2310 1,34 234
Kartul, aurutatud 100,00 7250| 1550 0,10 1,90
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 2540| 206 1,12 117
Kaalikas, laatsed, porrulauk Kaalikas, la4tsed, porrulauk 100,00| 656 9,96 032 422
Salatikaste Qﬂha.mahl, ounagad|kas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00| 7050 006 762 002
s06gisool, must pipar, petersell
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00f 91.80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 11500 2510| 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 001 001 001
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 77680 9361| 3045 29,03
Neljapaev Léunaséok Koostisosad PN Fimede (et FEch [ oy
,g kcal kud, g g
Sealiha, valge peakapsas, porgand, kartul, tomatipasta,
Ukraina bor$ sealihaga kiislauk, loorber, sidrunimahl, suhkur, toidudli, vesi, 250,00| 18100 189| 830 581
mugulsibul, peet, sé6gisool
Hapukoor R 20% (L) 30,00 15540 266| 1505| 231
Piim, vahukoor, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes),
Kamadessert marjaplreega (G, L) suhkur, vanillisukur, marjapiiree ( maasikas, vaarikas, mustad 160,00 159,00 31,20 1,75 3,23
sostrad, punased sostrad)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge 100,00/ 3020 4,94 0,10 1,20
Kokku: 640,60| 82,80 26,03 1649
Reede Lounaséok Koostisosad RKCOEE Eneralol| Sushicsl [Basrd Y (VoY
,g keal kud, g g
Kartulivorm kanahakkliha ja suvikérvitsaga (L) Kanahakkiiha, kartul, mugulsibul, kohvikoor, juust, vesi, 250,00 27400 2730 1190| 1340
so6gisool, must pipar, toidudli, petersell, suvikorvits
Tomatikaste Purust_atud t?rPa_t, tomatipasta, vesi, suhkur, petersell, 100,00 670 763 006 176
mustpipar, s66gisool
Ahjukddgiviliad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, |10 50| 7060|1110 14| 1aa
rosmariin, toidudli, sédgisool
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00| 4820| 546 217 059
Punane kapsas, roheline hernes, peet Punane kapsas, roheline hemes, keedetud peet 100,00 4770 605 0,37 3,03
Salatikaste O“u“ngmahl, ouna;adlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 7050 006 762 002
s66gisool, must pipar, petersell
Seemnesegu Kérvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00| 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00| 4e0| 1348] o000] o000
Kokku: 772,70| 96,63) 3003 2673
NADALA KESKMINE KOKKU: | 739,12 91,54 28,25 27,15
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 49,54 34,40 14,69
Noutud vahemik kahenédala keskmisena [800 kcal |5-60 %E |25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menis si

kohta kiisi k66

Menili on koostatud lahtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igap&evaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
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Esmaspdev  [Lounas6ok Koostisosad ey |HE e (Slreieel sl Valgud, g
g kcal kud, g g
Vesi, tomat, kanaliha, maitsestamata jogurt, mugulsibul,
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) toidudli, kidslauk, sidrunimahl, virtskbomned, 14000| 8490 587 3,65 6,65
koriandriseemned, jahvatatud paprika ,ingver, kurkum, nelk,
jahvatatud tSillipipar, tomatiptiree, s66gisool
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s68gisool, toidudli 100,00| 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00| 128,75 28,63 0,26 2,50
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00/ 54,30 8,88 1,32 0,59
Kapsas, roheline hernes, porrulauk Kapsas, roheline hernes, porrulauk 100,00| 46,30 6,46 0,60 2,10
Salatikaste O}Jﬂngmahl, ounagadlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 70,50 0,06 792 0,02
s66gisool, must pipar, petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 752,20 110,64 22,50 23,21
Teisipaev Lounas66k Koostisosad Kogus, | Energia; Siisivesl Rasvad, Valgud, g
g kcal kud, g g
Selge kalasupp kinoaga Tllaap!a, porgand, kartul, mugulspul,ygrske till, vesi, s66gisool, 250,00 208,00 1770 922 12,00
must pipar, loorber, valge kinoa, toidudli
Kakao puding (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakao, maisitérklis, séégisool 160,00| 200,00/ 33,80 4,57 5,34
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 11500/ 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Kapsas, punane 100,00/ 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 552,90 81,19 14,77 22,63
Kolmapaev Lounasook Koostisosad RogueliEneiaies Slisives! |Hasvat Valgud, g
g kcal kud, g g

Hautatud sealihatiikid valges kastmes (G, L) |Sealiha, nisujahu, toidudli, piim, sé5gisool, toidukoor, petersell | 140,00 237,00 9,63 16,30 12,70

Kartulipuree (L) Kartul, piim, véi, s66gisool 100,00/ 87,60| 13,30 2,57 2,45
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00/ 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedisalat pohladega Peet, pohlad 100,00/ 41,60 7,10 0,25 1,49
Valge peakapsas, ldatsed, kaalikas Valge peakapsas, |aatsed, kaalikas 100,00 85,10/ 13,10 0,78 5,02
Salatikaste S(;':;Z;T'rgﬂ;‘ta;zi'rkzsetz'sde‘f“ sidrunimahl, sinepipulber, 10,00/ 7050 006 792 0,02
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 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

Oun 100,00| 48,80 1348 0,00 0,00

Kokku: 834,80 98,82 34,61 31,19

Neljapaev Lounas6ok Koostisosad ey [ ]| Rl Valgud, g

g kcal kud, g g
Kana riisisupp :ﬁi’;f;'igz"rvk:gg‘;;i’lT{:i‘:'f;?:dgﬁmga”d‘ tll, petersell, 250,00 199,00| 17,90 875 1110
Piparkook (G, L M) Nisujahu, klanamluna, v6i,"s.L-1h‘krusiirup, suhkur, kaneel, nelk, 4000 132,94 18.82 529 207
kardemon, ingveripulber, sé6gisooda
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: 479,34| 67,42 15,07 17,71

Reede Lounas6ok Koostisosad RoouS |Enclotes SUSKes! [[asvad; Valgud, g

g kcal kud, g g

Verivorst (G, PT) 50,00/ 190,00| 13,20 10,60 9,59
Ahjukartul, aurutatud 100,00 7257 1543 0,10 1,90
Hapukapsas, hautatud :';;g‘:zzsfi;:&‘;fmah"mug”'Sib“"pOrga"d‘ suhkur, 100,00| 57.20| 554 3,18 0,87

Soe praeleemekaste (G, L) Ahjulihaleem, vesi, nisujahu, toidudli, toidukoor, s66gisool, must 100,00 91,40 431 719 196

pipar, petersell

Peedisalat pohladega Keedupeet, pohlad, suhkur 12500 6550 1236 0,31 1,80

Marineeritud korvits (kérvits, vesi, suhkur, nelk, kaneel,

Marineeritud korvits, porgand, hapukurk s66gidddikas), porgand, hapukurk (kurk, vesi, s&dgisool, til) 125,00 62,50( 13,25 0,21 0,79
Salatikaste O"uj'le?mahl, ounagadlkas,tmduoll, sidrunimahl, sinepipulber, 500 24,04 020 268 0,02
s66gisool, must pipar, petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
A 0/ o 0/
J6u|uj00k Our?amahl 100% n‘aturaalllne, mustsostramahl 100% pa}turaalne, 100,00 23,70 584 001 011
vesi, kaneel, nelk, ingverijuur, suhkur, apelsin, apelsinikoor
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 123,10| 26,15 1,00 3,58
Mandariin 1 tk 100,00| 43,67 9,17 0,10 0,00
Kokku: 846,28| 105,67 33,38 24,45
NADALA KESKMINE KOKKU: | 693,10 | 92,75 24,07 23,84
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,53 31,25 13,76
Noutud vahemik kahenéddala keskmi: 800 kcal {5-60 %E | 25-40%E | 10-20%E
|Uidinfo meniiii kohta
Teavet meniis si kohta kilsi koo

Menui on koostatud léhtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Men(d muudatused kooskélastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Téhised meniids

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

PT - portsjontoode ~ VS-véahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




