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Koolilduna meniii

42. nédal 1 3.1 0.'1 7.1 0.2025 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Léunasddk 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 S“s"":'k”d’ Rasvad,g | Valgud, g
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) Vesi, tomat, kanaliha, maitsestamata jogurt R 7%, mugulsibul, toidudli, kiiislauk, sidrunimahl, viirtskéomned, 75.00 76.50 3.08 4.90 4.43 93.75 95.63 3.85 6.12 554 112,50 114.75 462 734 6.65
koriandriseemned, jahvatatud paprika , ingver, kurkum, nelk, jahvatatud tsillipipar, tomatiptiree, s66gisool
Tofu, vesi, tomat, kanaliha, jogurt maitsestamata R 2,5%-3%, mugulsibul, toidudli, kiiislauk, sidruni/laimimahl,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) viirtskddmned, koriandriseemned, paprika jahvatatud, ingver jahvatatud, kurkum jahvatatud, nelk, tSillipipar 25.00 16.85 1.26 0.85 0.74 31.25 21.06 1.58 1.06 0.93 37.50 25.28 1.90 1.27 1.11
jahvatatud, tomatiplree
Kinoa, aurutatud Kinoa 80.00 84.00 13.60 1.52 3.10 80.00 84.00 13.60 1.52 3.10 120.00 126.00 20.40 2.28 4.66
Pasta (G) Taistera pasta 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 80.00 137.01 26.21 1.09 4.55 120.00 205.51 39.31 1.63 6.83
Hiina kapsa-virsikusalat Hiina kapsas, virsikud 75.00 21.15 3.81 0.08 0.90 75.00 21.15 3.81 0.08 0.90 75.00 21.15 3.81 0.08 0.90
Suvikorvits, laatsed, mais 100.00 70.40 11.00 0.65 4.28 100.00 70.40 11.00 0.65 4.28 100.00 70.40 11.00 0.65 4.28
Salatikaste Ounamahl, dunaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 213 8.04 242 15.00 91.65 213 8.04 242
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|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: 642.11 93.37 18.81 23.99 719.22 100.29 23.29 25.67 866.86 124.23 26.13 31.27
Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, keal s”s“";s"‘“"' Rasvad,g | Valgud,g
Munas kipsetatud réimed (PT) Raimefilee, toidudli, kanamuna, sool, must pipar 75.00 129.38 12.53 4.67 8.72 75.00 129.38 12.53 4.67 8.72 75.00 129.38 12.53 4.67 8.72
Taimetoit | Ulekiipsetatud tomatid (PT) (G,l) Tomat, kitislauk, riivsai, juust, petersell, sool, pipar 25.00 47.00 7.69 0.72 1.85 25.00 47.00 7.69 0.72 1.85 25.00 47.00 7.69 0.72 1.85
Riis, aurutatud Riis 60.00 94.86 16.17 2.85 1.82 75.00 118.57 20.21 3.56 2.28 90.00 142.29 24.25 4.28 274
Kartuli-lillkapsapree (L) Kartul, lillkapsas, piim, v3i R82% 60.00 66.17 9.20 2.30 2.66 75.00 82.71 11.50 2.88 3.33 90.00 99.25 13.80 3.46 4.00
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass 100.00 45.30 8.64 1.54 0.58 100.00 45.30 8.64 1.54 0.58 100.00 45.30 8.64 1.54 0.58
Kapsa-virsikusalat Valge peakapsas, virsik 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44 100.00 32.10 5.14 0.18 1.44
Punane kapsas, aeduba, paprika 100.00 31.10 4.45 0.23 1.50 100.00 31.10 4.45 0.23 1.50 100.00 31.10 4.45 0.23 1.50
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, 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 8.04 242 15.00 91.65 2.13 8.04 242
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: 674.03 93.99 22.21 24.85 768.05 106.16. 26.54 26.36 822.11 115.45 27.93 27.95
Kolmapéev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, keal s”s“";s"‘“"' Rasvad,g | Valgud,g
Kana-nuudiisupp (G) ﬁ;‘:glﬁ‘a kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porgand, till, petersell, mustpipar, s6dgisool, vesi, 300.00 284.00 16.50 15.78 17.64 300.00 284.00 16.50 15.78 17.64 375.00 355.00 20.63 19.73 22,05
Taimetoit
Ksbgivilja-nuudiisupp (G) Kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), muguisibul, hemed, porgand, valge peakapsas, ill, petersell, 100.00 98.67 13.00 3.94 207 100.00 98.67 13.00 3.94 207 125.00 123.33 16.25 493 259
mustpipar, sédgisool, vesi, toidudli
o o i %-3%
Kakaokreem sstra-toormoosiga (L, VS) zms R 20%, R1%, jogurt R 2,5%-3%, kakaopulber, suhkur, 140.00 117.54 12.72 573 346 160.00 135.18 14.63 6.59 3.98 180.00 150.46 16.28 7.33 444
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 [Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 624.61 67.50 26.31 26.93 665.24 74.33 27.34) 28.24) 789.99 86.31 33.11 34.09
Neljapaev Léunassdk 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 S“s"":'k”d’ Rasvad,g | Valgud, g
Azuu veiselihaga (G, L) Veiseliha, toidusli, mugulsibul, tomatipiree, kaalikas, hapukurk, kiistauk, nisujahu, vesi, loorber, mustpipar, 75.00 100.65 345 7.22 5.03 75.00 100.65 345 7.22 5.03 75.00 100.65 345 7.22 5.03
paprika jahvatatud, sddgisool, tSillipipar, petersell
Taimetoit| Azuu punaste ubadega (L) Punased oad, toidudli, mugulsibul, tomatipiree, kaalikas, hapukurk, kiilislauk, hapukoor R 20%, s6dgisool 25.00 18.90 1.24 1.31 0.30 25.00 18.90 1.24 1.31 0.30 25.00 18.90 1.24 1.31 0.30
Téisterapasta/pasta (G) Téisterapasta 60.00 103.01 19.70 0.81 4.54 75.00 128.76 24.62 1.02 5.68 90.00 154.51 29.55 1.22 6.81
Riis, aurutatud Riis 60.00 83.00 14.15 2.50 1.59 75.00 103.75 17.68 3.12 1.99 90.00 124.50 21.22 3.74 2.39
Peedisalat pohladega Peet, idhvikas 125.00 72.99 12.94 2.09 1.93 125.00 72.99 12.94 2.09 1.93 125.00 72.99 12.94 2.09 1.93
Kaalikas, hernes, porrulauk 100.00 45.74 10.18 0.26 2.44 100.00 45.74 10.18 0.26 244 100.00 45.74 10.18 0.26 244
Salatikaste Ounamahl, dunaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 213 8.04 242 15.00 91.65 213 8.04 242
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 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00
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: 642.62 87.52 24.01 23.01 742.89 101.81 27.88 24.93 803.19]  113.22 28.81 26.94)
Reede Léunassdk 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 S“s"":'k”d’ Rasvad,g | Valgud, g
Ahjus kiipsetatud sealiha seentega (PT) Sealiha, kiilslauk, tiiimian, toidudli, mugulsibul, sampinjonid,vesi, dunamahl, must pipar, s66gisool 75.00 177.00 1.07 12.32 15.30 75.00 177.00 1.07 12.32 15.30 75.00 177.00 1.07 12.32 15.30
Taimetoit| Toorjuustuga taidetud seened (PT,L) Sampinjonid, toorjuust, s66gisool, must pipar 25.00 18.30 1.68 0.82 0.59 25.00 18.30 1.68 0.82 0.59 25.00 18.30 1.68 0.82 0.59
Kodujuust R 5% (L) Koduijuust R5% 75.00 77.25 1.88 3.30 9.98 75.00 77.25 1.88 3.30 9.98 95.00 96.56 2.34 4.13 12.47
Kartul, aurutatud Kartul 80.00 58.00 12.40 0.08 1.52 80.00 58.00 12.40 0.08 1.52 100.00 72.50 15.50 0.10 1.90
Valge redise-kurgisalat Valge redis, kurk 100.00 17.10 2.60 0.08 0.78 100.00 17.10 2.60 0.08 0.78 100.00 17.10 2.60 0.08 0.78
Hiina kapsa salat tomatiga Hiina kapsas, tomat 100.00 31.26 6.64 0.20 1.40 100.00 31.26 6.64 0.20 1.40 100.00 31.26 6.64 0.20 1.40
Porgand, roheline hernes, brokkoli 75.00 34.13 4.29 0.32 2.18 75.00 34.13 4.29 0.32 2.18 75.00 34.13 4.29 0.32 2.18
Salatikaste Ounamahl, dunaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, 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
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88 1.22 5.16 2.82 15.00 91.65 213 8.04 242 15.00 91.65 213 8.04 242
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 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PRIA|Ploom 100.00 46.30 9.36 0.60 0.70 100.00 46.30 9.36 0.60 0.70 100.00 46.30 9.36 0.60 0.70
Kokku: 647.47 60.84 27.44 38.43 701.24 66.67 30.48 38.82 748.85 73.19 31.43 42.17
NADALA KESKMINE KOKKU: 646.17 80.64 23.75 27.44 719.33 89.85 27.11 28.80 806.20 102.48 29.48 32.48
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 49.92 33.09 16.99 49.96 33.91 16.02 50.85 32.91 16.12
Noutud vahemik kahenadala 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 meniii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid
Teavet mendis sisaldavate allergeenide kohta kiisi ké6gipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapdevaselt saadaval kogu paeva jooksul
Supipaeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.
Téhised meniiiis
G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Pahklid
Vs Vahendatud suhkrud
PT Portsjontoit
PRIA toetusprogrammid

oteid pakume igapaev
lja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igapaevaselt véhemalt kaks taisteraleiba ja sepik



