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Koolilouna meniiii

41. nadal 06.10-10.10.2025 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g Kogus, g |Energia, kcal siisivegsikud, Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kanapada ananassiga Porgand, toidudli, kanaliha, peakapsas valge, mugulsibul, tomat, kartul, vesi, s66gisool, pipar, ananass, 75.00 70.18 3.05 471 3.70 75.00 70.18 3.05 471 3.70 105.00 98.25 427 6.60 5.18
tomatipiiree, tomat
Taimetoit| Tomatine oapada Sojaoad, porgand, toidudli, peakapsas valge, mugulsibul, tomat, tomatipiiree, kartul, vesi, s66gisool, pipar 25.00 36.96 3.75 1.51 1.72 25.00 36.96 3.75 1.51 1.72 35.00 51.75 5.25 212 2.40
Tatar, aurutatud Tatar 80.00 70.40 13.50 0.50 242 80.00 70.40 13.50 0.50 242 112.00 98.56 18.91 0.69 3.39
Pasta, keedetud (G) Pasta 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 112.00 191.81 36.69 1.52 6.37
Kolme kapsa salat tilliga Punane peakapsas, valge peakapsas, rooskapsas, till 100.00 32.53 417 0.23 2.08 100.00 32.53 417 0.23 2.08 100.00 32.53 417 0.23 2.08
Tomat, laatsed, lillkapsas 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83 75.00 44.90 7.18 0.28 2.83
Salatikaste Ounamahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 4.41
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA|Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 620.11 88.03 18.04 23.58 673.88 93.86 21.09 23.97 813.50 115.41 24.31 29.40
Teisipdev Lounasddk Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g Kogus, g |Energia, kcal siisivegsikud, Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala kédgivlijapadijal (PT) Valge kala, sibul, porgand, purustatud tomat, suvikérvits, s66gisool, must pipar, till 75.00 117.90 2.26 8.78 7.34 75.00 117.90 2.26 8.78 7.34 75.00 117.90 2.26 8.78 7.34
Taimetoit| Suvikérvitsa- oa pikkpoiss (G, PT ) OUYTOTVIRS, TOS PapTIve, POTgAT, TITHGHIRIOH, ATEnEnS, VOT T 0470, VEST, THsent, ~ov 25.00 26.89 1.14 1.03 2.86 25.00 26.89 1.14 1.03 2.86 25.00 26.89 1.14 1.03 2.86
Soe valge kaste (G, L) Toidukoor R15%, nisujahu, vesi, sédgisool, must pipar 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87 75.00 88.69 6.12 5.92 2.81 70.00 82.78 5.71 5.52 2.62
Kartulipiree (L) Kartul, piim, s68gisool 80.00 89.60 13.68 262 2.32 80.00 89.60 13.68 2.62 2.32 112.00 125.44 19.15 3.67 3.25
Kinoa, keedetud Kinoa 80.00 84.00 13.60 1.52 3.10 80.00 84.00 13.60 1.52 3.10 112.00 117.60 19.04 2.13 4.35
Hiina kapsa-paprika-avokaadosalat Hiina kapsas, paprika, avokaado 100.00 24.40 3.16 1.08 1.20 100.00 24.40 3.16 1.08 1.20 100.00 24.40 3.16 1.08 1.20
Porgand, roheline hernes, brokkoli 75.00 38.18 4.61 0.35 2.63 75.00 38.18 4.61 0.35 2.63 75.00 38.18 4.61 0.35 2.63
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 15.00 91.65 213 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA[{Oun 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00 100.00 48.08 13.48 0.00 0.00
Kokku: 676.30 76.93 29.05 27.30 759.63 84.80 34.07 28.62 836.96 98.25 35.43 31.08
Kolmapaev Lounasddk Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g Kogus, g |Energia, kcal SUSiVZSikUd' Rasvad, g Valgud, g
Ukraina bor veiselihaga Valge peakapsas, veiseliha, porgand, kartul, tomatipasta, kiidstauk, paprika, loorber, sidrunimahl, suhkur, 300.00 225.00 14.01 11.91 14.28 360.00 270.00 16.81 14.20 17.14 360.00|  270.00 16.81 14.29 17.14
toidudli, vesi, mugulsibul, peet, s66gisool
Taimetoit| Ukrainabors kikerhernestega Valge peakapsas, porgand, kartul, tomatipasta, kiilislauk, paprika, loorber, sidrunimahl, suhkur, toidudli, vesi, 100.00 61.67 727 1.70 258 120.00 74.00 8.72 2,04 3.10 120.00 74.00 8.72 2.04 3.10
mugulsibul, peet, s66gisool, kikerherned
Hapukoor R10% 20.00 23.50 0.85 2.00 0.60 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
Sostra-odravaht piimaga (G, L, VS) Mustad s6strad, odrajahu, suhkur, vesi, mustsdstramahl 100% naturaalne, piim R 2,5% 140.00 243.48 42.87 6.44 3.59 140.00 243.48 42.87 6.44 3.59 140.00 243.48 42.87 6.44 3.59
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA |Kapsas, valge 100.00 30.20 4.94 0.10 1.20 100.00 30.20 4.94 0.10 1.20 100.00 30.20 4.94 0.10 1.20
Kokku: 675.84 89.62 22.82 25.41 768.20 99.17 26.71 29.87 782.00 102.12 26.81 30.34
Neljapéev Lounasddk Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g Kogus, g |Energia, kcal SUSiVZSikUd' Rasvad, g Valgud, g
Pasta kanahakklina ja suvikdritsaga (L) Pasta, kanahakkliha, mugulsibul, kohvikoor R 10%, juust R 25%-26%, vesi, sool, must pipar, toidudli, 120.00 190.29 17.23 8.1 1154 120.00 190.29 17.23 8.11 1154 150.00|  237.86 21.54 10.14 1154
petersell, suvikorvits
Taimetoit
Kartuli-suvikérvitsavorm juustuga (L) Kartul, mugulsibul, kohvikoor R10%, juust R 25%-26%, vesi, sool, must pipar, toidudli, petersell, suvikdrvits 40.00 65.69 8.77 1.88 2.30 40.00 65.69 8.77 1.88 2.30 50.00 82.11 10.97 235 2.30
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas 75.00 44.03 2.30 1.52 3.69 75.00 44.03 2.30 1.52 3.69 105.00 61.64 3.21 212 517
Tatar, aurutatud Tatar 30.00 26.40 5.06 0.19 0.91 30.00 26.40 5.06 0.19 0.91 42.00 36.96 7.08 0.26 1.27
Urdi-jogurtikaste (L) Mai nata jogurt R4%, Urdisegu 75.00 66.46 8.64 2.97 1.40 75.00 66.46 8.64 297 1.40 105.00 93.05 12.10 4.16 1.96
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge kapsas, kurk, till 50.00 10.10 1.19 0.01 0.24 100.00 20.12 4.76 0.06 0.98 100.00 20.12 4.76 0.06 0.98
Porgand, laatsed, $ampinjonid peterselliga 50.00 35.20 5.14 0.36 2.37 50.00 35.20 5.14 0.36 2.37 50.00 35.20 5.14 0.36 2.37
Salatikaste Ounamahl, Gunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 4.41
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA |Kaalikas 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10 100.00 35.63 9.12 0.10 1.10
Kokku: 661.92 78.38 24.86 29.52 725.72 87.78 27.95 30.65 858.27 103.63 32.42 33.52
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g Kogus, g |Energia, kcal 3us|vegs|kud, Rasvad, g Valgud, g
Sealiha magushapus kastmes (PT) Seakaelakarbonaad , ves, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomat, maisitarklis, sidrunimahl, 75.00 53.57 3.16 2.90 3.42 75.00 53.57 3.16 2.90 3.42 75.00 53.57 3.16 2.90 3.42
toidudli, kiilislauk, varske ingverijuur, suhkur, varske petersell, s66gisool, must pipar
Taimetoit| Réstitud bataat magushapus kastmes(PT) Bataat, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomat, maisitarklis, sidrunimahl, toidudli, 25.00 19.82 298 052 0.61 25.00 19.82 298 0.52 0.61 25.00 19.82 2.98 052 0.61
kilslauk, varske ingverijuur, suhkur, vérske petersell, s66gisool, must pipar
Riis, aurutatud Riis, vesi 80.00 126.16 21.50 3.79 1.82 80.00 126.16 21.50 3.79 1.82 112.00 176.62 30.11 5.31 2.55
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi 80.00 102.52 21.73 0.55 3.15 80.00 102.52 21.73 0.55 3.15 112.00 143.53 30.42 0.77 441
Peedi-hapukurgisalat Keedetud peet, hapukurk, petersell 100.00 35.60 5.80 0.20 1.46 100.00 35.60 5.80 0.20 1.46 140.00 49.84 8.12 0.28 2.04
Valge redis, kikerherned, porrulauk 75.00 42.30 4.54 0.73 247 75.00 42.30 4.54 0.73 247 75.00 42.30 4.54 0.73 247
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toiduéli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42 15.00 91.65 2.13 8.04 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94 60.00 128.80 27.55 0.93 441
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
PRIA |Ploom 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 608.10 89.89 18.41 19.21 661.87 95.72 21.46 19.60 781.39 118.28 23.38 22.65
NADALA KESKMINE KOKKU: 648.46 84.57 22.64 25.00 717.86 92.26 26.25 26.54 814.42 107.54 28.47 29.40
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 52.17 31.42 15.42 51.41 32.92 14.79 52.82 31.46 14.44
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 550-650 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 45-60 %E 25-40%E | 10-20%E 800-900 | 45-60 %E | 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid
Teavet meniils sisaldavate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapaevaselt saadaval kogu péeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.
Téhised meniiiis
G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Péahklid
VS Véahendatud suhkrud
PT Portsjontoit

PRIA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapaev
PRIA kddgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igapdevaselt vahemalt kaks taisteraleiba ja sepik




