pussmdann

10. nadal 02.03-06.03.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siusivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Purustatud tomat, veisehakkliha, punased oad, mais, mugulsibul, kiilislauk, porgand, tomatipasta, vesi, toidudli,
Tex-mex veisehakklihakaste Tex-mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, tSillipipar, viirtskéémen, kiilislaugupulber, sibulapulber, kuivatatud 100.00 91.11 4.68 5.97 3.83 120.00 109.33 5.62 7.16 4.60 160.00 145.78 7.49 9.55 6.13
pune, must pipar, suhkur), sé6gisool, petersell
Purustatud tomat, hakksoja, punased oad, mais, mugulsibul, kiilislauk, porgand, tomatipasta, vesi, toidudli, Tex-
Taimetoit| Tex-mex kaste hakksojaga mex maitseainete segu (jahvatatud paprika, tSillipipar, viirtsk66men, kiitislaugupulber, sibulapulber, kuivatatud 25.00 13.75 1.04 0.63 0.73 30.00 16.50 1.25 0.76 0.87 40.00 22.00 1.67 1.01 1.16
pune, must pipar, suhkur), sé6gisool, petersell
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool, toidudli 80.00 121.00 21.00 2.06 3.65 100.00 151.25 26.25 2.58 4.56 110.00 166.38 28.88 2.84 5.02
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 80.00 63.84 12.08 0.40 2.38 100.00 79.80 15.10 0.50 2.98 110.00 87.78 16.61 0.55 3.28
Coleslaw salat Valge peakapsas, porgand, punane mugulsibul, hapukoor, sinep, sédgisool, must pipar 80.00 33.20 4.07 1.01 1.01 100.00 41.50 5.09 1.26 1.26 100.00 41.50 5.09 1.26 1.26
Valge/must réigas, riivitud kaalikas Gunamahlaga, tomat Valge/must rdigas, ( 6unamahl) tomat 80.00 20.53 3.48 0.13 0.65 100.00 25.67 4.35 0.16 0.81 100.00 25.67 4.35 0.16 0.81
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 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
Kapsas, valge/punane 100.00 30.24 7.44 0.10 1.20 100.00 30.24 7.44 0.10 1.20 100.00 30.24 7.44 0.10 1.20
558.14 73.14 19.12 18.87 663.36 89.19 21.55 22.42 753.01 100.36 24.70 25.71
Teisipaev Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
BBQ kanakintsuliha, ahjus kiipsetatud (PT) Kanakintsuliha, BBQ kaste (tomatipasta, sunaéadikas, suhkur, mesi, jahvatatud paprika, kiilistauk, sibul, must 75.00 94.20 111 2.04 17.78 75.00 94.20 111 2.04 17.78 75.00 94.20 1.11 2.04 17.78
pipar, s66gisool, vesi), s6ogisool, toidudli
Taimetoit|Punase oa-bataadi kotletid (G, PT) Punased oad, bataat, mugulsibul, kiiiislauk, speltanisujahu, toidudli, paevalilleseemned, petersell, sidrunimahl, 20.00 23.84 3.25 0.63 0.94 20.00 23.84 3.25 0.63 0.94 20.00 23.84 3.25 0.63 0.94
jahvatatud paprika, must pipar, sédgisool, vesi
Kartuli-kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, sédgisool 80.00 96.80 15.44 2.70 2.00 100.00 121.00 19.30 3.38 2.50 110.00 133.10 21.23 3.72 2.75
Riis, aurutatud Riis, vesi, sd6gisool 80.00 103.00 22.90 0.21 2.00 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50 110.00 141.63 31.49 0.29 275
Soe karrikaste (G, L) Piim, toidukoor, ves, toidudli, karripulber (koriander, kurkum, pdld-lambalééts) Cayenne'i pipar, apteegitil, 30.00 27.57 1.72 1.93 0.80 40.00 36.76 2.30 2.57 1.07 50.00 45.95 2.87 3.21 1.34
viirtskd6mned, must pipar), nisuiahu, sé6gisool
Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, rohelised herned, toidudli 80.00 49.76 5.16 1.85 1.57 100.00 62.20 6.45 2.31 1.96 100.00 62.20 6.45 2.31 1.96
Pastinaak, lillkapsas, mais 80.00 48.64 7.52 0.61 1.87 100.00 60.80 9.40 0.77 2.33 100.00 60.80 9.40 0.77 2.33
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, 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 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
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
Kokku: 668.26 88.39 18.79 32.69 776.60 106.47 20.98 35.53 835.36 116.59 2218 37.01
Kolmapaev L6unasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Selge kalasupp Léhe, kartul, lillkapsas, porgand, mugulsibul, porrulauk, kiitislauk, vesi, toidudli, till, loorber 200.00 148.00 8.96 772 9.92 300.00 222.00 13.44 11.58 14.88 350.00 259.00 15.68 13.51 17.36
Taimetoit| Aedviljasupp kinoaga Kartul, kinoa, porgand, mugulsibul, vesi, herned, toidudli, sddgisool, must pipar, till 50.00 38.08 5.24 1.17 1.15 75.00 57.12 7.86 1.75 1.73 90.00 68.54 9.43 2.10 2.08
Ahjuduna tiikid pahkli-kaerahelbe krobediku ja vanillikastmega Our_1,_k__aer_ahel~b_ed, ka_n_eel, sidrunimahl, té"iﬁte_ranisujahu, Vv6i , suhkur, vanillisuhkur, vanillikaste (piim , suhkur, 160.00 311.00 39.20 13.80 4.92 160.00 311.00 39.20 13.80 4.92 160.00 311.00 39.20 13.80 4.92
(G, L, P) maisitarklis, v6i , vanillisuhkur, kurkum, s66gisool)
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
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: 627.88 80.90 23.69 19.45) 745.52 92.75 28.33 25.71 818.54 101.31 30.81 29.25
Neljapdev Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahjus kiipsetatud sealiha (PT) Sealiha, 6unamahl, vesi, mugulsibul, toidudli, kiilislauk, tiiimian, s66gisool, must pipar 75.00 176.78 1.07 12.30 15.38 75.00 176.78 1.07 12.30 15.38 75.00 176.78 1.07 12.30 15.38
Taimetoit Juurviljapihv (G, L, M, PT) Eggg::ilp;s:ganail;,al:artul, taisterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor , kanamuna, véi, toidudli, tiiimian, 20.00 4126 4.86 166 197 20.00 41.26 486 1.66 107 20.00 4126 4.86 166 107
Kartul, aurutatud 70.00 50.80 10.80 0.07 1.33 90.00 65.31 13.89 0.09 1.71 105.00 76.20 16.20 0.11 2.00
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70.00 55.86 10.57 0.35 2.09 90.00 71.82 13.59 0.45 2.68 105.00 83.79 15.86 0.53 3.13
Tartarkaste (L) ;ii‘;zt:katlnr, hapukurk ( kurk, till, suhkur, vesi, sédgisool), punane sibul, petersell, sidrunimahl, ségisool, must 30.00 28.56 1.06 236 0.76 40.00 38.08 1.41 314 1.02 50.00 47.60 176 393 1927
Peedisalat pohladega Keedupeet, pohlad, suhkur 80.00 41.92 791 0.20 1.15 90.00 47.16 8.90 0.22 1.30 100.00 52.40 9.89 0.24 1.44
Porgand, mais, roheline hernes Porgand, mais, roheline hernes 80.00 65.12 10.80 0.51 2.69 90.00 73.26 12.15 0.58 3.02 100.00 81.40 13.50 0.64 3.36
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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 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) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58 60.00 147.72 31.38 1.20 4.29
Apelsin 100.00 42.70 10.20 0.10 0.30 100.00 42.70 10.20 0.10 0.30 100.00 42.70 10.20 0.10 0.30
Kokku: 71217 83.76 26.56 31.11 796.11 92.63 30.23 34.10 835.92 105.05 28.72 35.00
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, Valgud, g Kogus, g gia, kcal| Sii kud, , g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanapasta juustu ja basiilikuga (G, L) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), kanaliha, mugulsibul, kiilslauk, suvikdrvits, juust , vesi, toidudli 150.00 208.50 30.00 425 10.95 200.00 278.00 40.00 5.66 14.60 300.00 417.00 60.00 8.49 21.90
s60gisool, must pipar, basiilik, petersell
Taimetoit|Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), kikerherned, paprika, mugulsibul, kiilislauk, suvikdrvits, juust , vesi, 40.00 68.92 8.31 262 2.1 50.00 86.15 10.38 328 264 75.00 129.23 15.58 4.92 3.96
toidudli s66gisool, must pipar, basiilik, pune, iahvatatud tSillipipar, petersell
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Lillkapsas, brokoli 70.00 30.66 3.85 0.34 2.65 100.00 43.80 5.50 0.48 3.78 110.00 48.18 6.05 0.53 4.16
¢ Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 70.00 33.18 4.00 0.96 1.22 100.00 47.40 5.71 1.38 1.74 110.00 52.14 6.28 1.51 1.91
Tomatikaste trtidega Tomatiplree, mugulsibul, kiiislauk, suhkur, kuivatatud basiilik, kuivatatud petersell, pune, toidudli 30.00 27.60 4.74 0.64 0.53 50.00 46.00 7.90 1.07 0.89 50.00 46.00 7.90 1.07 0.89
Punase kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 80.00 31.50 4.88 0.19 1.44 90.00 35.44 5.49 0.21 1.62 110.00 43.31 6.71 0.25 1.98
Porgand, uba, porrulauk 80.00 65.53 9.27 0.24 4.07 90.00 73.73 10.43 0.28 4.58 110.00 90.11 12.74 0.34 5.59
i Ounamahl, Gunaiidikas, 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 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
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: 698.45 97.87 18.06 28.40 867.67 122.99 21.36 35.99 1107.72 157.59 26.33 47.25
NADALA KESKMINE KOKKU: 652.98 84.81 21.24 26.10 796.47 103.71 25.23 32.83 899.39 120.13 27.01 37.13
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 51.95 29.28 15.99 52.08 28.50 16.49 53.43 27.03 16.51
Noutud vahemik kahenéddala 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 vdib 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.

Téhised meniiiis

G Gluteen

L Piimatooted sh. laktoos
M Muna

P Pahklid
Vs Vahendatud suhkrud
PT Portsjontoit

PRIA toetusprogrammid

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




