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Esmaspiev Léunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, keal S“sz’egs' Y| Rasvad, g | Valgud, g
Kanaliha, mugulsibul, toidudli, toidukoor, vesi, maisitarklis, karripulber (koriander,
Kana-karrikaste (L) kurkum, pold-lambaléits, Cayenne'i pipar, apteegitill, viirtsko6men, must pipar), 140,00 152,00 3,70 10,20 11,10
s60gisool, must pipar, petersell
Riis, aurutatud Riis, vesi, sédgisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sodgisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100,00 47,80 6,41 1,68 0,49
Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 100,00 408 493 0.367 2,79
Salatikaste g);igfsmde;hl, dunadddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70.50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 0,80 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: 837,90 104,55 24,64 29,53
Teisipéev Lounasd6k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sus:le:lku Rasvad, g | Valgud, g
v . . Sealiha, kanaliha, veiseliha, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipasta, kuivatatud must ploom,
250,00 207,00 27,00 5,70 10,90
HartSoo erineva hhaga (G) riis, vesi, puljong, nisujahu, loorber, sd6gisool, must pipar, petersell
Hapukoor (L) 30,00 82,60 2,87 7,00 2,10
Mahlatarretis vahukoorega (L) Ounamahl, mustsdstramahl, vesi, suhkur, Zelatiin, vahukoor 160,00 150,00 16,10 7,14 5,36
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 573,50 73,97 20,77 23,10
m =~ iy . i tisivesik
Kolmapéiev Lounasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“s:'egs' Y| Rasvad, g | Valgud, g
o - . Valge kalafilee, porgand, pastinaak, suvikdrvits, kalapuljong, porru, apteegitill,
140,00 126,00 3,91 6,54 11,6
Prantsuse urtldega kalahautis varsseller, kiiiislauk, toidudli, tiitimian, loorber, petersell, s6gisool, must pipar
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s63gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Peedi-kiiiislaugusalat Peet, kiiiislauk 100,00 41,80 7,00 0,20 1,71
Korvits, valge redis, ladtsed (keedetud) 100,00 56,5 8.72 0.283 372
Salatikaste g);relrasmelz;.hl, dunaiddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70.50 0,06 7.9 0.02
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
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 672,90 90,90 21,71 28,42
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“sa’egs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
. . Pdlduba, suitsuribi sealihast, odrakruup, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli
> ’ ’ ’ > T ’ 250,00 291,00 18,50 14,70 17,80
Oasup p SUltsullhaga s00gisool, must pipar, loorber
Riisivaht duna-astelpajukisselliga (L) Riis, piim, vesi, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, s66gisool, dunamahl, astelpaju, 160.00 243.00 28.80 1270 267
vahtou paju g vesi, kartulitirklis : : : : ‘
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,04
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA |Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 678,90 76,99 28,38 25,76
~ . . i iisi iki
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, keal S“sz’egs' Y| Rasvad, g | Valgud, g
Bolo gnese kaste Veisehakkliha, mugulsib.ul, porgand, lfﬁﬁslau}(, kNu.iva.t.g.tu-d pune, kuivatatud basiilik, 140,00 93.90 575 535 470
purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, toidudli, s6dgisool
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sodgisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Sobrapaev |Brokoli, aurutatud 100,00 47,70 3.84 0.72 5.16
Salatilehtedesegu Rooma salat, jiisalat, rukola, spinat 100,00 18,50 1,50 0,37 1,63
Porgand, kikerherned, kaalikas Porgand, kikerherned , kaalikas 100,00 78,60 8,96 2,02 3,27
Salatikaste S;Z::;Shl’ Sunadddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,04
éokolaadi_peedi brownie (G, L, M) P?et, Akanamuna,“s‘l.lhllmr, toidudli, kakaopulber, tume Sokolaad (55% kakaod), 40,00 120,00 12.20 6.54 253
nisujahu, sooda, soogisool, tuhksuhkur
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 030
Kokku: 956,00 121,76 34,60 32,44
NADALA KESKMINE KOKKU: 743,84 93,63 26,02 27,85
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,35 31,48 14,98
No6utud vahemik kahenédala keskmisena | 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiii on koostatud ldhtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jélgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

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

Tahised meniiis

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

PT — portsjontoode VS-vihendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kdogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Esmaspiev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬂszegs"‘" Rasvad, g | Valgud, g
Gratineeritud valge kala (G, L) Valge kala, toidukoor, piim, véi, nisujahu, sidrunimahl, sogisool, must pipar, till 140,00 197,00 6.63 11,10 17,60
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s55gisool, 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
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, dunadidikas, s66gisool, suhkur 100,00 49,50 5,18 2,11 1,26
Porgand, roheline hernes, kaalikas 100,00 51,50 721 033 2,76
Salatikaste g;grasr:ﬁhl’ dunadddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, soogisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Karvitsaseemned, 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
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 873,50 112,69 30,47 35,19
Teisipdev Loéunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal susz’,e:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Vastlapdev |Hernesupp suitsulihaga (G) il;ri?igo(il::ag:g;, ‘:gg;t;zr’;’etselfst;lfa;’;j::;ha/kondid’ mugulsibul, porgand, toidudli, |5, 4 357,00 31,40 13,70 21,70
Lo A Vastlakukkel vahukoorega (G, L) Piim, pirm, nisujahu, kanamuna, suhkur, v3i, sé6gisool, kardemon, vahukoor 60,00 210,00 22,80 10,80 4,69
@5 . |Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 50| 2s00]  os3| 304
s Piimatooted (piim, keefir) (L) (PRIA) 50,00
Porgand (PRIA) 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 714,40 84,90 25,53 30,93
Kolmapaev Loéunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal susz’,e:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Isniisltik;ai,pgfekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, séogisool, 140,00 142.80 449 1 5.92
Tatar, keedetud Tatar, vesi, soogisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,08
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 25,40 2,06 1,12 1,17
Peet, hapukurk, mais 100,00 475 7,12 0.6 1,87
Salatikaste S;Iel:neﬁhl, dunasédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, so6ogisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 792 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalillescemned, 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 0,01 0,01 0,01
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 655,50 80,71 27,52 20,66
Neljapiev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁsze:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Kanalihasupp Kimne koogiviljaga T R e e s
Kakaopuding moosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, maisitirklis, s36gisool, marjad 160,00 200,00 33,80 457 534
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: 575,90 74,10 18,80 25,18
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Siisi;l,egsiku Rasvad, g | Valgud, g
Tomatine kalkuni-riisiroog }I:iilisa,f]e;lal;lirlliill(i’hzilzugulsibul, paprika, suvikdrvits, tomatipasta, vesi, toidudli, s66gisool, must 250,00 300,00 4470 620 13,10
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, sédgisool 100,00 58,90 3,36 1,60 5,40
Kiilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, séogisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 1,33 1,70
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100,00 54,30 8,88 1,32 0,59
Valge redis, jéiéisalat, marineeritud punane sibul gjﬁz;;f:; L;l;grfll;l??;la\;ﬁsi;sgégiSOFl), mari-neeritud punane sibul (punane mugulsibul, 100,00 27.80 458 021 104
3 , s00gisool, must pipar, suhkur)
Salatikaste g;grasr:ﬁhl’ odunadddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, soogisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Karvitsaseemned, 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
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
__ Kokku: 765,30 102,80 24,75 28,34
NADALA KESKMINE KOKKU: 716,92 91,04 25,41 28,06
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,79 31,90 15,66
Noutud vahemik kahenddala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

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

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus




pussmann P T9%y,
v T
Q n 4 m
N ko <
Koolilouna menuu w90
10. nidal 02.03.2026 S
Esmaspéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”sz’e:"‘“ Rasvad, g | Valgud, g
Kanaliha, purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, sidrunimahl, vesi,
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) Fomat, Tikka Masala m'altsealnesegvl} (yl}rtskoomneg, .lforlandr%seemned, Ja%lvatatud paprika, 140,00 110,00 5.87 646 6.65
ingver, kurkum, nelk, jahvatatud tsillipipar), tomatipiiree, maitsestamata jogurt,
soogisool
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sodgisool, toidudli 100,00 151,25 26,05 2,58 456
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00 54,30 8,88 1,32 0,59
Hiina kapsas, brokoli, 1ddtsed (keedetud) 100,00 63,60 8,65 045 5,09
Salatikaste Ounamahl, dunadidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 7.02 0.02
petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, 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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 794,60 112,83 25,16 26,20
Teisipiev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”sz’e:"‘“ Rasvad, g | Valgud, g
Kalasupp spinati ja keedumunaga (L M) Valge.kala,“liar‘tul, mugulsibul, pf)rgfmd, spinat, kanamuna, toidukoor, toidusli, 250,00 181,00 1160 9.20 11,90
2 mustpipar, sdgisool, loorber, vesi, till
Vaarika-mustasdstra mannavaht (G) Vaarikas, mustsdstar, mustsdstramahl, vesi, nisumanna, suhkur 160,00 204,00 45,70 0.45 2,88
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 4,559 0,15 135
Kokku: 529,90 86,99 10,63 20,07
Kolmapiev Léunasédk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”sz’e:"‘“ Rasvad, g | Valgud, g
. - . Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, hapukoor, vesi/puljong, s66gisool, must pipar,
Koorekastmes sealihatiikid praesibulaga (G, L) | . 140,00 257,00 451 19,40 15,60
Kartuli—kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool 100,00 121,00 19,30 3,38 2,50
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sddgisool 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, madardigas (piprajuur), hapukoor, dun, sidrunimahl, s66gisool 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Valge redis, hapukapsas, rohelised herned 100,00 45,74 10,18 0.26 2,44
Salatikaste Ounamahl, dunadidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 792 0.02
petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalillescemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,04
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 865,63 100,02 39,42 31,61
Neljapsev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s”s'c;’egs'k” Rasvad, g | Valgud, g
Veiseliha, porgand, kartul, pasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, aedoad, porrulauk,
Minestronesupp Veiselihaga (G) mugulsibul, kiitislauk, tomatipasta, toidudli, vesi, veisepuljong, so6gisool, must pipar, 250,00 212,00 16,70 10,80 10,40
tillimian, pune, basiilik
Mustika panna cotta (L) Maitsestamata jogurt, piim, mustikas, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur 160,00 214,00 25,90 9,25 6,57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3.94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA [Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 573,40 73,30 21,08 21,51
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sus:;regsmu Rasvad, g | Valgud, g
Kartuli-kanahakklihavorm tﬁﬁmianiga Kartul, kanahakkliha, mugulsibul, vesi, toidudli, s6dgisool, must pipar, tiiiimian, petersell 250,00 187,00 28,50 3,77 8,60
Rostitud peet Peet, toidudli, tiiiimian 100,00 60,80 9,49 1,12 1,68
Kodujuustukaste (L) Kodujuust, maitsestamata jogurt, petersell, so6gisool 50,00 40,80 1,76 1,80 4,38
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,70 1,88 0,12 0,98
Porgand, uba, porrulauk 100,00 47,10 6,68 0,63 1,90
Salatikaste Ounamahl, dunaéédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 7.02 0,02
petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3.94
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 637,10 82,86 21,53 24,35
NADALA KESKMINE KOKKU: 680,13 91,20 23,56 24,75
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,64 31,18 14,55
Noutud vahemik kahenédala keskmisena | 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt
Meniiii on koostatud ldhtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu pdeva jooksul
Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevédrtuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vihendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Esmaspaev Léunaso6k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“sze:ik” Rasvad, g | Valgud, g
A sealiaga (O e R T T D
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 110,00 21,13 0,78 3,78
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Valge redise-porgandisalat rohelise sibulaga Valge redis, porgand, roheline sibul, toidudli 100,00 35,00 411 1,19 0,91
Peet, Hiina kapsas, mais 100,00 51,30 8,47 0,70 2,02
Salatikaste zzzﬁzaelzle,r;li?aaadlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must 10,00 70,50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pievalilleseemned, seesamiseemned 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: 727,90 96,36 27,02 23,47
Teisipaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁsze:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Kana-iisisupp
Kohupiimakreem 6unakisselliga (L) \l](ec;ljlliapritil?l’li,t;ll?liit:e:?irrr:;tfn];aolguﬂ, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, Gunamahl, 160,00 227,00 19.90 12,90 8.10
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: 561,90 66,49 22,37 23,79
Kolmapéev Léunasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁsze:ik” Rasvad, g | Valgud, g
L6hep1kkp01ss (G, M, PT) |S.idﬁr:tral,ikl;;gzllt,ﬂrlnugulsibul, riivsai, kanamuna, vesi, s66gisool, must pipar, 60,00 114,00 8.56 493 8.42
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s35gisool 100,00 118,25 8,15 7.89 3,75
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, so66gisool, kurkum 100,00 158,34 27,02 4,75 2,30
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, s66gisool 100,00 134,40 28,48 0.72 4,13
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98
Porgand, roheline hernes, porrulauk 100,00 47,70 5,93 0,37 2,99
Salatikaste I())i;z:rl’n;i};:r;);?aaadlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must 10,00 70.50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 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: 910,09 115,93 35,48 30,65
Neljapiev Léunasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁsze:ik” Rasvad, g | Valgud, g
Pecdisupp sealihaga
Hapukoor (L) 30,00 82,60 2,87 7,00 2,10
Vanillikissell kirsimoosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, maisitérklis, kirss 160,00 223,00 35.80 5.92 591
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: 678,00 83,07 27,05 24,45
Reede Lounas6o6k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁsz’,egsik” Rasvad, g | Valgud, g
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) E?E?l}"}l‘;arp';;:u;‘i'?):tﬁgﬁ sulatatud juust, nisujahu, toidudli, s35gisool, 140,00 179,00 9,10 10,90 11,10
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-kiitislaugusalat Peet, kiiiislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, lddtsed (keedetud), brokoli 100,00 63,60 8.65 0.45 5,09
Salatikaste I())i;z:rl’n;i};:r;);?aaadlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must 10,00 70.50 0.06 792 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 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
i Kokku: 849,75 109,36 31,50 33,27
NADALA KESKMINE KOKKU: 745,53 94,24 28,68 27,12
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,56 34,63 14,55
Noutud vahemik kahenédala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kodgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jélgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu pdeva jooksul

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

Téhised meniiis

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

PT — portsjontoode VS-vihendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




