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m - mm q i Siisivesik
Esmaspéev |Léunaséok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal | "s't;’e:' Y| Rasvad, g | Valgud, g
Hakklihakaste (G) Sea»ve.ise segabakkliha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, petersell, sédgisool, 140,00 9730 58 488 727
mustpipar, vesi
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s69gisool 100,00 110,00 21,13 0,78 3,78
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 258 4,56
Hiina kapsa-kurgisalat Hiina kapsas, kurk 100,00 34,90 2,57 2,08 0,77
Porgand, lddtsed (keedetud), mais Porgand, liitsed, vesi, mais 100,00 84,80 13,00 0.78 455
. Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, i
¥ 4 i i 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
Salatikaste pipar, petersell
Seemnesegu Karvi 1, péaevalill d ed 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 48,80, 13,48 0,00 0,00
Kokku: 804,35 107,63 27,85 28,71
Teisipdev  |Léunasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s:;’e:'k“ Rasvad, g | Valgud, g
8
. .. Valge kala, kartul, toidukoor, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, 25
’ : ’ 50,00 181,00 11,60 9,20 11,90
Kalasupp spmat1 ja keedumunaga (L’ M) toidudli, mustpipar, soogisool, till, loorber, vesi
Maasika panna cotta (L, VS) Ma%lscslamala jogurt, piim, vahukoor, Zelatiin, maasika, suhkur, vanillisuhkur, 160,00 21400 25.90 925 657
vesl
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Punane peakapsas 100,00 18.90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 528,90 65,50 19,38 23,21
Kolmapéaev |Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal i) Rasvad, g | Valgud, g
Koorene kanaikaste paprikaja porgandiga (G L) Kz‘ilkun.iliha, por.gand, "p.:clp.rika, tolqukoor, petersell, mugulsibul, kiiiislauk, 140,00 114,00 585 675 693
2 toidudli, must pipar, soogisool, vesi, 1§
Kartuli-kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, séogisool 100,00 121,00 19,30 338 2,50
Riis, aurutatud Riis, vesi, so6gisool 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Kapsa—paprikasalat Peakapsas valge, paprika 100,00 28,80 437 0,20 1,30
Peet, roheline hernes, porrulauk Peet, roheline hernes, porrulauk 100,00 50,50 637 037 333
: Ounamahl, dunaiadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must
g ’ ’ ’ ’ 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Salatikaste pipar, petersell
Seemnesegu Korvi d, péevalill d 1ed 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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 760,35 99,14 27,72 24,65
A - mm q i Siisivesik
Neljapidev  |Léunaséok Koostisosad Kogus, g| Energia, keal | "s't;’e:' Y| Rasvad, g | Valgud, g
. Sealiha, kartul, hapukapsas ( valge peakapsas, s66gisool, suhkur), porgand,
250,00 206,00 15,90 11,60 835
Hapukapsasupp Seahhaga (G) suhkur, Isibil, odrakruup, vesi, toidudli
Hapukoor R 10% (L) 30,00 3540 123 3,00 0,90
Kirsi mannavaht piimaga (G) Kirsid, manna, suhkur, vesi, mustsdstramahl 100% naturaalne, piim 160,00 197,00 44.40 0,39 2,80
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Porgand 100,00 32,40 5,60 020 0,60
Kokku: 585,80 92,23 16,02 16,59
Reede Léunas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal ‘s"sa’e:'k" Rasvad, g | Valgud, g
Pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk,
Tex-mex pastaroog kanahakklihaga (G L) tomat, t('nnat.lpiircc, juust, s'{o’égl‘sool, mustplvpal} YCSI, pﬁtcrs(il.l., toidu li, Tex- 300,00 312,00 38,90 9.15 15.90
’ mex maitseainete segu ( paprika jahvatatud, tsillipipar, viirtskédmen, kiiiislauk,
kuivatatud sibul, kuivatatud pune, mustpipar, s66gisool, suhkur )
Ahjukoogiviljad Kaalikas, porgand, lillkapsas 150,00 68,70, 4,62 0,83 743
Jogurti-laimikaste (L) Maitsestamata jogurt, sodgisool, laimimahl, suhkur, sool, laimikoor 100,00 88,60 11,20 3,96 1,86
Porgandi-maisisalat Porgand, mais 100,00 37,60 625 033 0,87
Kikerhernes, marineeritud punane sibul, Hiina Kikerhernes, marineeritud punane sibul (punane sibul, sidrunimahl, must pipar, 100,00 67.40 8.05 113 361
kapsas soogisool, vesi, dunadidikas, suhkur, sddgisool) Hiina kapsas : ’ ’ ’ ’
Salatikaste Qunama.hl, dunadidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sodgisool, must 10,00 7050 0,06 792 002
pipar, petersell
Seemnesegu Karvi d, pievalill d. ed 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 48,80, 13,48 0,00 0,00
Kokku: 900,40 107,89 32,16 37,45
NADALA KESKMINE KOKKU: 715,96 94,48 24,63 26,12
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 52,78 30,96 14,59
Noutud vahemik kahenédala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Teavet meniiis si kohta kiisi kodgipersonalilt
Meniiii on koostatud lihtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu piieva jooksul
Meniiii 5 kooliga vastavalt E kus muudatus on viiltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevii ja
Téhised meniiiis
G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pihkleid
PT - VS-vil suhkruga
PRIA D i
K lja ja - kdogivilja ning toetab osaliselt PRIA
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Esmaspdev [Lounas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal wSus:legslku Rasvad, g | Valgud, g
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, ibul, vesi, piim, nisujahu, so6gisool, must pipar 140,00 168,00 12,30 10,70, 545
Pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, séogisool, toidudli 100,00 15125 26,25 2,58 456
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, so6gisool, toidudli 100,00 154,20 27,00 2,50 484
Porgandi-virsikusalat Porgand, pastinaak, virsik, 100,00 43,00 7.29 031 099
Pastinaak, valge peakapsas, rohelised herned |Pastinaak, valge peakapsas, rohelised herned 100,00 43,50 5,58 0,30 2,79
Salatikaste Ounarr!ah]‘ Sunagidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sdogisool, 10,00 7050 006 792 002
must pipar, petersell
Seemnesegu Korvi d, paevalill d. i 1ed 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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 877,25 113,05 33,15 26,72
L P o . et
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal ‘S“sg’egs' Y| Rasvad, g | Valgud, g
Sealiha, kartul, mugulsibul, peet, porgand, tomatipiiree, suhkur,
Hapukapsabor$ ljuurpetersell, hapukapsas (valge peakapsas, soogisool, suhkur), so5gisool, 250,00 250,00 30,00 9.59 7.56
must pipar, vesi, puljong liha kontidest, lauadédikas 5%, loorber
Hapukoor R 10% (L) 20,00 23,70 0.82 2,00 0,60
Karamellpuding maasikapiireega (L) Piim, suhkur, maisitirklis, vesi, maasikapiiree 160,00 161,00 33.80 183 237
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 2420 420 0,20 0,50
Kokku: 573,90 93,92 14,45 14,97
Kolmapaev Lounaso66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal ‘Sus:'e:'ku Rasvad, g | Valgud, g
. Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, porrulauk, so6gisool,
140,00 178,00 8,35 10,80 11,30
Ahjukala koorekastmes porrulauguga (G, L) | pipar
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, v8i, sodgisool, vesi 100,00 87.60 13,30 2,57 245
Riis, aurutatud Riis, vesi, soogisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Hiina kapsasalat roheliste hernestega Hiina kapsas, rohelised herned 100,00 35,50 2,02 0.4 2,76
Peet, punane uba, hapukurk Keedetud peet, punane uba, hapukurk (virske kurk. vesi, till, so6gisool) 100,00 632 9,44 0342 3,89
. Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, so6gisool.
g 5,00 3525 0,03 3,96 0,01
Salatikaste must pipar, petersell °
Seemnesegu Korvi d, paevalill d i ed 5,00 30.60 0,08 2,67, 128
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: 722,00 97,85 21,83 28,13
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal wSus:;egsnku Rasvad, g | Valgud, g
b
Hakklihasupp Sea-f/eise seguhvakklih.e.x,"k‘artul, p.orgal?d, 1.11.ugulsvibul, pastinaak, herned, 250,00 217.00 13,50 13.40 924
paprika, must pipar, s6ogisool, till, toidudli, vesi
Riis, piim, vahukoor, suhkur, vesi, vanillisuhkur, sddgisool, duna-
Riisivaht duna-mustsdstra kisselliga (L, VS) |mustsostrakissell (6un, Gunamahl 100% naturaalne, Gun, Kartulitéirklis, 160,00 243,00 28,80 12,70 267
vesi, suhkur)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA |Kapsas 100,00 18,90 2,90 0.10 0.80
Kokku: 593,90 70,30 27,03 16,65
~ o . e
Reede Lounas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal wSus;legsl | Rasvad, g | Valgud, g
b
. . . Kalkuniliha, porgand, kaalikas, suvikdrvits, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli,
250,00 144,00 10,90 411 13,70
Kanapada kaahka-]a porgandlga (G) must pipar, sdogisool, vesi, nisujahu
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0.10 1.90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sagisool 100,00 134,00 27.20 0.72 413
s 3E T Valge peakapsas, hiina kapsas, rooskapsas, iirdioli (toidusli, tiimian, basiilik,
Kolme kapsa salat tirdidliga o araa) 100,00 6340 2,96 42 221
Nuikapsas, ladtsed, porgand Nuikapsas, litsed, porgand 100,00 125 19,6 0,633 84
Salatikaste Ounan{ahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, 10,00 70,50 0.06 792 002
must pipar, petersell
Seemnesegu Korvi d, paevalill d i ed 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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 030
Kokku: 856,20 110,79 26,55 38,43
NADALA KESKMINE KOKKU: 724,65 97,18 24,60 24,98
Péohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,64 30,55 13,79
Néutud vahemik 4 i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniii kohta

\justavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt
Meniiii on koostatud lihtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiii 5 kooliga vastavalt i 2 kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevadrtuslikkus ja

Tahised meniilis

G —sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P —sisaldab péhkleid
PT - portsjontoode VS-viihendatud suhkruga

PRIA P
Koolip ilja ja - koogivilja ning ipiima toetab osaliselt PRIA
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Esmaspédev |Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s't;’e:'k“ Rasvad, g | Valgud, g
: coux Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, vesi, nisujahu, toidudli.
> R iy » VL > : 140,00 123,00 645 748 6,73
Sealiha gul] ass (G) s00gisool, must pipar, jahvatatud paprika
Pasta, keedetud (G) Tai /pasta (dur jahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 456
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, so6gisool, toidudli 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi—pipraj uuresalat Keedetud peet, piprajuur (médardigas), dun, dunadidikas, suhkur, s6ogisool 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
Kapsas, porgand, kikerhernes Kapsas, paprika, kikerhernes 100,00 127,00 15,80 193 7,30
. Ounamahl, unaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
g ki 5,00 3525 0,03 3,96 0,01
Salatikaste must pipar, petersell
Seemnesegu Korvi ned, paevalill d i d 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 2510 0.83 3.94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 777,70 109,78 21,74 28,67
Teisipaev Léunas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s:;’e:'k“ Rasvad, g | Valgud, g
. . Kartul, kanaliha, porgand, mugulsibul, toidudli, pasta (durumnisujahu
- § i § *| 300,00 263,00 29.40 10,00 9,68
Kanaliha tahekesesupp (G) vesi), vesi, soogisool, must pipar, petersell, till
Vanillipuding maasikapiireega (L) Piim, vanillisuhkur, suhkur, vesi, maisitirklis 160,00 152,00 24,10 3.96 502
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA |Porgand 100,00 32,40 5,60 0.20 0,60
Kokku: 562,40 84,20 14,99 19,24
Kolmapaev |Lounasdok Koostisosad Kogus, g|Energia, kcal :u;weslku Rasvad, g |Valgud, g
Kanakaste sulatatudjuustuga (G, L) Il)((;r:::};la, piim, nisujahu, toidudli, sulatatud juust, sd6gisool, must pipar, 140,00 187,00 101 114 108
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, v&i, soogisool 100,00 87.60 13,30 2,57 245
Kapsa—kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100,00 84,60 3,15 0,06 0,98
Peet, mais, porgand Keedetud peet, mais, porgand 100,00 523 6,95 0,77 2,73
. Ounamahl, dunagidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber.
g i 10,00 70,50 0,06 792 0,02
Salatikaste must pipar, petersell
Seemnesegu Korvi ned, péevalill d d 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) 50,00 001 0,01 0,01
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 826,95 96,69 29,16 26,28
Neljapdev  |Lounasddk Koostisosad Kogus, g|Energia, kcal :“;"’es'k” Rasvad, g [Valgud, g
Valge kala, kartul, mugulsibul, juurseller, purustatud tomat, toidudli,
. . s60gisool, suhkur, pune, petersell, kiitislauk, tomatipasta, vesi, Vahemere
300,00 222,00 15,40 11,40 13,10
Tomatine kalasupp Vahemereumdega iirdisegu (punane paprika, basiilik, pune aed-piprarohi, ttiiimian,
koriander, kiidislauk, sibul, viirts)
e - ~ - -
Marjatarretis vahukoorega (L VS) Zelatiin, vc;l,.muslsostrama.hl 100% naturaalne, marjad, vahukoor, 160,00 2128 3872 ™ 349
> suhkur, vanillisuhkur
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge 100,00 3020 494 0,10 120
Kokku: 580,00 84,16 17,21 21,73
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Susl:egslku Rasvad, g | Valgud, g
. . Sealiha, hapukapsas (valge peakapsas, sdgisool, suhkur) , mugulsibul, toidudli,
140,00 179,00 19,30 725 7,62
Mulgl kapsad Seahhaga’ (G) suhkur, so6gisool, vesi, odrakruup,
Ahjukartulid Kartul, séégisool, toidudli 140,00 144,20 27,16 155 3,56
Aurutatud kodgiviljad Kaalikas, porgand, pastinaak 100,00 49,00 8,03 038 119
. Hiina kapsas, tomat, hapukurk ( kurk, vesi, till, sé6gisool), punane sibul, 100,00 25,50 319 0.65 109
Grillsalat sidrunimahl, toidudli, isool, suhkur, must pipar ’ - ’ ’ ’
Punane peakapsas, valge uba, porgand Punane kapsas, valge uba, porgand 100,00 135,00 19,80 0,48 8,13
. Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool,
5,00 3525 0,03 396 0,01
Salatikaste must pipar, petersell
Seemnesegu Kaorvits d, pievalill d d 5,00 30.60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 761,65 113,59 17,77 26,82
NADALA KESKMINE KOKKU: 701,74 97,68 20,17 24,55
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 55,68 25,87 13,99
Noutud vahemik a i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Allergiat vi

kohta kilsi lisainfot kédgipersonalilt

on igapiievaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul

on koostatud lihtudes 4.-9.Klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toiteviiirtuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni L  sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P  sisaldab pihkleid
PT jontoode  VS-vi suhkruga

PRIA P

K ilja ja - kodgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Esmaspéiev |Ldunasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”s:;’e:'k” Rasvad, g | Valgud, g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, must pipart, sé6gisool, valgekaste ( toidusli, nisujahu , piim , toidukoor) 140,00 205,00 10,90 13,90 8,72
j 3 D i 'y e .; S gi ) g » 5. > 3
Pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, soogisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Porgandi-virsikusalat Korvits, porgand, virsik, toidudli 100,00 61,90 494 4,02 0,59
Kapsas, mais, kaalikas Kapsas, roheline hernes, kaalikas 100,00 67.20 8,93 0,77 3,69
Pirn 100,00 40,00 924 0,00 0,30
Kokku: 654,10 88,89 21,53 20,36
Teisipdev  |Léunasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, keal s"sz"’:'k" Rasvad, g | Valgud, g
Kﬁlasupp kanalihaga (G) {(anzliha, .gdrakliuup, Porgand, mugulsibul, kaalikas, kartul, valge peakapsas, 25000 251,00 15.90 15.00 11,70
oorber, s00g1sool, vest
Hapukoor R 10% (L) 20,00 35,40 123 3,00 0,90
Kohupiimakreem maasikakisselliga (L, VS) kMazrx::jeilsgﬁ?sta kohupiim, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, maasikas, vesi, 160,00 184.96 210 725 644
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 503,76 45,83 25,45 19,64
Kolmapédev |Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sus:'e: Y| Rasvad, g | Valgud, g
Koorene kanakaste peterselliga (G, L) Kanaliha, piim, toidukoor, nisujahu, toidudli, s36gisool, must pipar, petersell | 140,00 181,30 8.73 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-dunasalat pohladega Keedetud peet, dun, pohlad, suhkur, ségisool 100,00 54,30 11,00 0,19 1,01
Hiina kapsas, mais, lddtsed Hiina kapsas, lditsed, mais 100,00 80,70 11,90 0,81 4,89
Salatikaste Qunama}:l, Gli?aiiéidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must 500 3525 0,03 396 001
pipar, petersel
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 706,45 102,72 19,83 28,53
Neljapdev  |Léunaséok Koostisosad Kogus, g| Energia, keal s"sz"’:'k" Rasvad, g | Valgud, g
- . Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, loorber, toidudli, 250,00 177.00 1230 932 9.43
VarSkekapsasupp Seahhaga must pipar, sddgisool, petersell : : ’ ” ’
Ouna-rukkileivakreem piimaga (G, L, VS) Rukkileib, vesi dunamahl 100% naturaalne, suhkur, nisumanna, piim 160,00 219,84 45,12 1,76 462
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3.94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 135
Kokku: 541,74 87,11 12,06 19,34
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”s:;’e:'k” Rasvad, g | Valgud, g
Kana hakkliha-kartulivorm :‘();.agaglaikkliha, kartul, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, s66gisool, must pipar, 250,00 292,00 2490 1530 12,30
U
Ahjukoog1v1ljad ]?gfnl%kaS,] bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, rosmariin, toidudli, 100,00 70,60 1110 145 144
S00Z1S00
Kiilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sogisool, murulauk 50,00 56,50 243 456 144
Punase kapsa-apelsinisalat Punane kapsas, apelsin 100,00 31,50 488 0,19 144
Peet, kikerhernes, valge kapsas Keedetud peet, kikerhernes, valge peakapsas 100,00 105,00 13,60 1,24 6.29
Salatikaste Qunamal*:l, GL;Taéiédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s56gisool, must 5,00 35,25 0,03 396 001
pipar, peterse
Seemnesegu Karvitsaseemned, pievalilleseemned, seesamiseemned 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 0,00 030
Kokku: 776,45 91,36 30,20 28,44
NADALA KESKMINE KOKKU: 636,50 83,18 21,81 23,26
Péohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 52,27 30,84 14,62
Néutud i & i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Allergiat voi toi pohj 1 i de kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiii on koostatud lihtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jélgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul
Meniiii d kooskolastatakse kooliga vastavalt |

1 . Erandolukorras, kus d 1

on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toiteviirtuslikkus ja

Téhised

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

PT — portsjontoode  VS-vihendatud suhkruga
PRIA i

Koolipuuvilja ja - kdogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmann SV,
(=} »n 4 m
N gko 4
Koolilduna meniiii w9
06. nadal IHI
Esmaspéev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁszl,e:iku Rasvad, g | Valgud, g
Tomatine veisehakklihakaste peterselliga (G, Yeisehakkliha, vesi, piim, mugulsibul, toidudli, nisujahu, kiiiislauk, sddgisool, must 140,00 190.96 525 1470 916
L) pipar, petersell, tomatipiiree ? ’ ’
Riis, aurutatud Riis, vesi, soogisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0.26 2,50
Téisterapasta/pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sogisool, toidudli 100,00 151,25 2625 2,58 4,56
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00 4820 5,46 217 0,59
Hiina kapsas, peet, valged oad Hiina kapsas, keedetud peet, valged oad 100,00 724 9,81 045 491
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6ogisool, must pipar, 500 3525 0.03 396 001
petersell
Seemnesegu Karvitsaseemned, pievalillescemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 821,21 114,09 27,62 26,95
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁszl,e:iku Rasvad, g | Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) i;al\l/l;zl)o?(:ijl:;l‘:pq::grizl:j ::::;:; l‘l":‘”vge:ilSib“l’ soolakurk (vérske kurk, s66gisool, | 5, o, 191,00 20,10 7,06 10.20
Hapukoor R 10% (L) 30,00 3550 123 3,00 090
Jogurti-kookospuding (L) ﬁ:;s:jﬁe;rlr;:? jogurt, vahukoor, vanillisuhkur, suhkur, piim, vesi, Zelatiin, 16000 13200 2970 220 1
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 2420 420 0,20 0,50
Kokku: 697,70 80,33 18,29 21,33
Kolmapiev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal susi;’f:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Jogurti—ﬁrdimarinaadis broileri poolkoib (L, Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt, kiiiislauk, petersell, Prantsuse iirdisegu, 80.00 142.00 020 5.86 2220
PT) toidudli, sodgisool, must pipar ’ ’ ” ’ '
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidusli, piim, sodgisool, toidukoor 50,00 59,00 3,99 3,95 188
Kartuli porgandi piiree (L) Kartul, porgand, piim, vdi, sdogisool, vesi 100,00 109,00 13,60 4,75 2,20
Tatar, aurutatud, riis Tatar, vesi 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-sellerisalat tilliga Keedetud peet, juurseller, till 100,00 47.80 6.41 1,68 0,49
Valge peakapsas, porgand, hernes 100,00 49,80 678 033 279
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6ogisool, must pipar, 500 3525 0.03 396 001
petersell
Seemnesegu Kadrvitsaseemned, pievalillescemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 716,45 82,33 24,65 38,11
Neljapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁszl,e:iku Rasvad, g | Valgud, g
Koorene léhesupp spinati ja keedumunaga (L, Lohe, kartul, porgand, kanamuna, spinat, mugulsibul, loorber, till, sédgisool, must 250,00 181,00 11,60 9,20 11,90
M) pipar, kohvikoor, vesi
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L, VS) 24;2:,“1::?‘:2];2::1 vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, kamajahu (nisu, rukis, 160,00 237,60 2340 12,50 6,61
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA [Porgand 100,00 3240 5,60 0.20 0,60
Kokku: 566,00 65,70 22,73 23,05
Reede Léunasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“sze:ik“ Rasvad, g | Valgud, g
Téisterapasta, pasta (durum nisu jahu, vesi), kanahakkliha, suvikdrvits,
Kana-suvikdrvitsa pastavorm (G, L, M) porgand, Isibul, kiitislauk, suvikdrvits, juust, kanamuna, piim, vesi, toidudli 250,00 395,00 39,90 15,10 22,50
s00gisool, must pipar, basiilik, pune, petersell
Lillkapsas aurutatud 100,00 34,30 6,14 021 2,06
Jogurti-kiiiislaugukaste, kiilm (L) Maitsestamata jogurt, kiiiislauk, sidrunimahl, suhkur, soogisool 50,00 41,65 291 240 207
Kapsa-porgandisalat Porgand, valge peakapsas, toidudli 100,00 54,70 5,12 2,85 0,88
Peet, lddtsed (keedetud), punane kapsas Peet, punane kapsas, laitsed (keedetud) 100,00 59,68 11,41 0,48 3,71
Salatikaste Ounamahl, unaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s5gisool, must pipar, 500 3525 003 196 001
petersell
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalillescemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,04
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 1348 0,00 0,00
i Kokku: 814,98 104,17 28,50 36,45
NADALA KESKMINE KOKKU: 723,27 89,32 24,36 29,18
PGhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 49,40 30,31 16,14
Néutud i a i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Allergiat voi p
Meniiii on koostatud lihtudes

Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul

kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt t ras, kus

on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus),

-9 Klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

kooli esimesel voi

ning tagatakse toidu toitevirtuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)




M - sisaldab muna P — sisaldab pihkleid
PT - portsj d VS-vi suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




