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Koolilduna meniii

47. nadal

17.11-21.11.2025

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
Sealiha-kddgiviljahautis (G, L) Kuislauk, mugulsibul, nisujahu, oliivioli, paprika, paprika, petersell, porgand, sealiha, toidukoor, vesi 75.00 70.18 3.05 4.71 3.70 75.00 70.18 3.05 4.71 3.70 105.00 98.25 4.27 6.60 5.18
Tai e . Kiiislauk, laatsed, vesi, mugulsibul, must pipar, oliivi6li, paprika, paprika, petersell, porgand, suvikérvits,
aimetoit | Kddgivilja-laatsehautis ( L) N A 25.00 36.96 3.75 1.51 1.72 25.00 36.96 3.75 1.51 1.72 35.00 51.75 5.25 212 240
toidukoor, tomat, tiilimian, varsseller
Tatar, keedetud 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), keedetud 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
Kapsa-paprikasalat Peakapsas, paprika 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
Salatikomponendid | Porgand, punased oad, roheline sibul 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|Pirn 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: 655.90 95.82 19.29 24.24 709.67 101.65! 22.33 24.62 876.83 127.23 26.23 31.09
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
Kalariisipallid (PT,M) Heigifilee, kookosjook, 16he, muna, petersell, riisihelbed, till 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| Omlett, seenetéidisega (PT, M, L,G ) Hapukoor, mugulsibul, muna, nisujahu, paprika, piim, rapsicli, segaseened 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
Kartulipiree (L) Kartul, piim, voi R82% 7.00 66.17 9.20 2.30 2.66 8.75 82.71 11.50 2.88 3.33 10.50 99.25 13.80 3.46 4.00
Kodujuust (L) Kodujuust 75.00 44.60 2.10 254 3.58 90.00 53.52 2.53 3.05 4.29 112.50 66.90 3.16 3.81 5.37
Koérvitsa-porgandi-virsikusalat Korvits, porgand, 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
Salatikomponendid | Peet, pastinaak, kikerherned 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|Oun 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: 673.33 87.45 23.21 27.85 776.27 100.04 28.05 30.07 843.71 109.97 30.21 32.74
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
Minestronesupp hakklihaga (G) Aedoad, basiilik, kartul, kiiislauk, makaronid, vesi, mugulsibul, porgand, porrulauk, pune, seahakkliha, sool, 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
suvikorvits, tomat, tilimian, vesi, 6li
Taimetoit
Minestrone supp punaste ubadega (G) Basiilik, kiilislauk, makaronid, vesi, mugulsibul, must pipar, oad, vesi, porgand, pune, rapsicli, sool, spinat, 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
suvikorvits, tomat, vesi
Jogurti -kakaokreem (L) Jogurt, kakaopulber, suhkur, vahukoor 140.00 117.54 12.72 5.73 3.46 160.00 135.18 14.63 6.59 3.98 180.00 150.46 16.28 7.33 4.44
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 [Redis 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
Mulgikapsad sealihaga (G) Hapukapsas, mugulsibul, odrakruubid, rapsidli, sealiha, sool, suhkur, vesi 120.00 190.29 17.23 8.1 11.54 120.00 190.29 17.23 8.1 11.54 150.00 237.86 21.54 10.14 11.54
Taimetoit| Mulgikapsad, lihata (G) Hapukapsas, mugulsibul, odrakruubid, rapsidli, sool, suhkur, vesi 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
Ahijukartulid kédmnetega kartil, k66mned 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
Bulgur, keedetud (G) Bulgur 60.00 94.20 18.00 0.61 3.11 80.00 125.57 23.99 0.81 4.15 100.00 150.72 28.80 0.97 4.98
Soe valge kaste (G, L) Toidukoor R15%, nisuiahu, vesi, séégisool, 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
Peedi-piprajuuresalat (L) 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
Salatikomponendid | Savoikapsas, redis, vérske kurk 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 [Ploom 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: 849.37 116.77 27.53 34.91 989.83 135.56 32.95| 38.41 1112.61 154.34 35.52 40.66
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
Ra&im, praetud (PT,G) Nisujahu, rapsidli, raimefilee, sool 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| Tatra-Sampinjonipihv (G, M, PT) Mugulsibul, muna, must pipar, nisujahu, paprika, rapsioli, riivsepik, sool, tatar 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
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta 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
Suvikérvitsa-kurgisalat Suvikérvits, 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
Salatikomponendid | Porgand, mais kaalikas 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
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|Apelsin 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: 664.10 76.11 27.05 30.89 764.37 90.41 30.92 32.81 824.67 101.82 31.85 34.82
NADALA KESKMINE KOKKU: 693.46 88.73 24.68 28.96 781.08 100.40 28.32 30.83 889.56 115.93 31.38 34.68
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 51.18 32.03 16.71 51.42 32.63 15.79 52.13 31.75 15.59
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 meniiii 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.

Tahised 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




