pussmann

KOOLILOUNA MENUU
06. nadal 02.02-06.02.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspéev (Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, Valgud, g Kogus, g gia, kcal ikud, , g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal| Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Maksastrooganov (G, L) Kanamaks, mugulsibul, hapukoor, nisujahu, tomatipasta, vesi, toidudli, sool, must pipar, petersell 100.00 136.70 6.72 9.15 7.06 140.00 191.37 9.41 12.81 9.89 160.00 218.71 10.76 14.64 11.30
Taimetoit|Laatse-kaalika-porgandipada Laatsed (punasedoranZid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, tiiimian, loorber, s6dgisool, 25.00 27.67 3.28 0.86 1.33 35.00 38.73 4.59 1.20 1.87 40.00 44.27 5.24 1.37 213
must pipar, petersell
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 80.00 63.84 12.08 0.40 2.38 100.00 79.80 15.10 0.50 2.98 120.00 95.76 18.12 0.60 3.58
Téisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (dur isuj vesi), sé6gisool, vesi, toidudli 80.00 134.00 22.00 3.12 3.79 100.00 167.50 27.50 3.90 4.74 120.00 201.00 33.00 4.68 5.69
Hiina kapsa- tomati salat Hiina kapsas, tomat 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08
Jaasalat, punane uba , brokoli Jaasalat, punane uba, brokoli 100.00 37.20 3.39 1.72 2.27 100.00 37.20 3.39 1.72 2.27 100.00 37.20 3.39 1.72 227
i Ounamahl, 6unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30
639.35 80.66 24.21 23.66 779.16 97.93 29.29 29.27 916.66 113.27 35.05 34.49
Teisipdev|Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, Valgud, g Kogus, g gia, kcal ikud, , g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal| Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahijusealiha (PT) Sealiha, toidudli, mugulsibul, séégisool, must pipar, vesi 75.00 154.28 0.63 11.40 12.23 75.00 154.28 0.63 11.40 12.23 75.00 154.28 0.63 11.40 12.23
Taimetoit | Suvikdrvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikdrvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kiilislauk, sd6gisool, must pipar 20.00 24.98 2.16 1.19 1.18 20.00 24.98 2.16 1.19 1.18 20.00 24.98 2.16 1.19 1.18
Kartulipliree (L) Kartul, piim, v&i, vesi, sddgisool 80.00 61.23 12.68 0.49 1.89 100.00 76.53 15.85 0.61 2.36 120.00 91.84 19.02 0.73 2.38
Ahjukédgiviliad Porgand, lillkapsas, brokoli, paprika, toidudli, s66gisool 80.00 37.92 4.57 1.10 1.39 100.00 47.40 5.71 1.38 1.74 120.00 56.88 6.85 1.66 2.09
Kodujuust (L) 30.00 13.44 4.37 0.20 1.30 40.00 17.92 5.83 0.27 1.73
Soe tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 40.00 14.03 2.62 0.44 0.31 50.00 17.54 3.28 0.55 0.39 60.00 21.05 3.93 0.65 0.46
Kolme kapsasalat Punane peakapsas, jaasalat, valge peakapsas, rdidli ( toidudli, sidrunimahl, petersell, kiiislauk, suhkur) 100.00 65.90 8.41 1.79 2.23 100.00 65.90 8.41 1.79 223 100.00 65.90 8.41 1.79 2.23
Peet, hernes, redis Keedetud peet, hernes, redis 100.00 46.60 10.60 0.30 2.20 100.00 46.60 10.60 0.30 2.20 100.00 46.60 10.60 0.30 2.20
i Ounamahl, unaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 60.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Apelsin 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00 100.00 42.70 10.20 0.10 0.00
Kokku: 645.55 75.58 25.83 28.16 702.92 86.75 26.60 30.21 768.46 90.71 29.71 30.91
Kolmapéev |L6unas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal kud, g R d, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalasupp spinati ja keedumunaga (L, M) l’:;?e kala, kartul, toidukoor, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar, sdogisool, tll, loorber, 300.00 217.00 13.90 11.00 14.30 350.00 253.17 16.22 12.83 16.68 420.00 303.80 19.46 15.40 20.02
Taimetoit| Aedviljasupp spinati ja keedumunaga (L, M) Kartul, toidukoor, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar, séogisool, till, loorber, vesi 75.00 41.75 4.43 1.95 1.30 90.00 50.10 5.31 2.34 1.56 105.00 58.45 6.20 273 1.82
Riisivaht duna-astelpajukisselliga (L) kRa”r’Zjl‘i’t';Tléli‘;ei'é;’iah“k"”’ suhkur, vanillisuhkur, s66gisool, Gunamahl 100% naturaalne, astelpajumarjad, 160.00 243.00 28.80 12.70 267 160.00 243.00 28.80 12,70 267 160.00 243.00 28.80 12.70 267
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 60.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Nuikapsas 100.00 24.20 6.00 0.20 0.50 100.00 24.20 6.00 0.20 0.50 100.00 24.20 6.00 0.20 0.50
Kokku: 624.35 72.13 26.65 21.63 693.47 80.08 29.07 24.99 777.05 88.96 32.23 29.30
Neljapdev |L6unas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal kud, g R d, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pikkpoiss kalkunilihast (M, PT) Kalkuniliha, porgand, vérske punane paprika, varske kollane paprika, vérske roheline paprika, sepik, kanamuna, 75.00 103.88 7.65 3.33 10.13 75.00 103.88 765 3.33 10.13 75.00 103.88 7.65 3.33 10.13
toidudli, mugulsibul, vesi, must pipar, varske petersell, tiimian, pune
AIMEION | «stse-porgandi pikkpoiss (M, PT) fo?éﬂiﬂdtu'ﬁﬁffff (punased/oranZid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s5gisool, must pipar, 20.00 28.96 3.66 0.82 1.32 20.00 28.96 3.66 0.82 1.32 20.00 28.96 3.66 0.82 1.32
Kartul, aurutatud 80.00 58.00 12.40 0.00 1.52 100.00 72.50 15.50 0.00 1.90 120.00 87.00 18.60 0.00 2.28
Riis, aurutatud Riis, vesi , sédgisool 80.00 126.16 21.50 3.79 1.82 100.00 157.70 26.88 4.74 2.28 120.00 189.24 32.25 5.69 273
Koduiuust (L) 30.00 13.44 4.37 0.20 1.30 40.00 17.92 5.83 0.27 1.73
Peedi-hapukurgisalat Keedetud peet, hapukurk ( kurk, till, vesi, s66gisool) 100.00 35.60 5.80 0.20 1.47 120.00 42,72 6.96 0.24 1.76 150.00 53.40 8.70 0.30 2.21
Peet, mais, porgand 100.00 52.66 11.75 0.63 1.83 100.00 52.66 11.75 0.63 1.83 100.00 52.66 11.75 0.63 1.83
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
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: 651.25 99.95 17.79 24.82 764.05 115.87 21.72 28.38 827.45 125.01 22.66 28.64
Reede |L6unaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, Valgud, g Kogus, g gia, kcal ikud, , g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal| Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakintsuliha (ilma nahata), toidudli, kiilislauk, ingver, punane paprika, porgand, suvikdrvits, punane sibul,
Kana-kségiviljahautis kookospiimaga (G) kookospiim, vesi, punane karripasta (kuivatatud tsillipipar (28%), sidrunhein, kiidslauk, Salottsibul, s60gisool, kaffir 100.00 64.40 3.48 3.07 515 120.00 77.28 418 3.68 6.18 160.00 103.04 557 4.91 8.24
laimilehed, galangal, virtsid (koriandriseemned, kd6mnepulber), sojakaste (sojauba, vesi, soogisool, nisujahu),
maisitarklis, laimimahl, sé6gisool, must pipar, roheline sibul
Taimetoit |Kikerherne-kdogiviljapada (L) SK;EZ'I';igl‘eﬁ’mfs“tusl';:rk mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidudli, piparmiint, petersell, toidukoor , 25.00 30.70 2.75 1.08 1.43 35.00 42.98 3.85 152 2.01 40.00 49.12 4.40 173 2.29
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80.00 107.20 21.76 0.00 3.30 100.00 134.00 27.20 0.00 4.13 120.00 160.80 32.64 0.00 4.95
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82 100.00 157.50 26.13 4.74 2.28 120.00 189.00 31.35 5.69 273
Valge redise-porgandisalat Valge redis, porgand 100.00 43.10 4.17 2.15 0.69 100.00 43.10 417 2.15 0.69 115.00 49.57 4.80 2.47 0.79
Lehtsalatisegu, kikerherned peterselli ja kiilislauguga, kaalikas |(J&&salat, Rooma salat, rukola, spinat), (kikerherned, kiilislauk, oliividli, petersell, s66gisool), kaalikas 100.00 71.33 7.00 2.08 3.51 100.00 71.33 7.00 2.08 3.51 115.00 82.03 8.05 2.39 4.03
Ounamahl, Gunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10.00 49.88 0.39 5.36 0.04 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 10.00 49.88 0.39 5.36 0.04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83 10.00 61.13 0.15 5.34 2.55
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 19.00 0.80 2.86 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58 60.00 147.60 28.50 1.20 4.29
Porgand 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60
Kokku: 684.55 88.10 23.87 21.95 798.23 105.19 26.06 26.80 924.57 124.34 29.29 30.52
KOKKU: 651.42 83.94 23.53 24.14 739.67 96.97 25.86 27.59 824.39 107.26 28.47 29.84
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 51.54 32.51 14.82 52.44 31.47 14.92 52.04 31.08 14.48
Noutud vahemik kahenéadal i 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 kédgipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapaevaselt saadaval kogu paeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.
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Vahendatud suhkrud
Portsjontoit

PRIA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapaev
PRIA kédgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igap&evaselt véhemalt kaks téisteraleiba ja sepik




