pussmann

11. nadal 09.03-13.03.2026 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
Kana-karrikaste (L) Kanaliha, ves, toidukoor , mugulsibul, toidudli, maisitarklis, karripulber (koriander, kurkum, pdid-lambalaats, 100.00 121,67 2.98 8.20 8.92 140.00 170.33 447 11.48 12.48 160.00 194.67 4.76 13.12 14.27
Cavyenne'i pipar, apteegitill, viirtskd6men, must pipar), vérske petersell, must pipar
Taimetoit| Kikerherne-karrikaste (G, L) Kikerherned, vesi, toidukoor, mugulsibul, toidudli, maisitrklis, karripulber (koriander, kurkum, pold-lambaldts, 25.00 17.40 114 1.05 054 35.00 24.36 1.60 147 0.75 40.00 27.84 1.82 1.68 0.86
Cayenne’i pipar, apteegitill, viirtsk6dmen, must pipar), varske petersell, must pipar
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 70.00 110.25 18.29 3.32 1.59 100.00 157.50 26.13 4.74 2.28 98.00 154.35 25.60 4.64 2.23
Ahjukartulid tirtitega Kartul, kiiiislauk, titimian, sé6gisool, toidudli 70.00 72.10 13.58 0.78 1.78 100.00 103.00 19.40 1.1 2.54 98.00 100.94 19.01 1.09 249
Porgandi-6unasalat mahlaga Porgand, 6unamahl 100% naturaalne, 6un, toidudli 100.00 55.40 7.51 2.12 0.36 100.00 55.40 7.51 2.12 0.36 100.00 55.40 7.51 212 0.36
Jaasalat, marineeritud Sampinjonid, brokoli Jaasalat, (Sampinjonid, kiiiislauk, petersell, toidudli, s6dgisool, must pipar), brokoli 100.00 37.20 3.39 1.72 2.27 75.00 27.90 2.55 1.29 1.71 75.00 27.90 2.55 1.29 1.71
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 5.00 30.57 0.07 2.67 1.28 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
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
607.90 78.10 23.33 19.92 818.11 97.45 33.90 27.84 865.31 102.11 35.83 30.35
Teisipaev 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 Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lindstrémi pikkpoiss (G, M, PT) Sea-veise segahakkliha, keedupeet, mugulsibul, kartul, kanamuna, riivsai, vesi, toidudli, ségisool, must pipar 75.00 139.95 6.32 9.17 7.50 75.00 139.95 6.32 9.17 7.50 75.00 139.95 6.32 9.17 7.50
Taimetoit| Peedi-laatse kotlett Keedetud peet, porgand, muguisibul, kanamuna, s66gisool, must pipar, toidudli, iivsai, pastinaak, laatsed, 20.00 26.13 219 1.49 0.81 20.00 26.13 219 1.49 0.81 20.00 26.13 219 1.49 0.81
vahemere Urdisegu ( punane paprika, basiilik, pune, aed-piparrohi, tiiimian, koriander, kiitislauk, sibul, virts)
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s sool 70.00 84.70 19.04 0.51 2.89 100.00 121.00 27.20 0.72 4.13 120.00 145.20 32.64 0.87 4.96
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70.00 55.86 10.57 0.35 2.09 100.00 79.80 15.10 0.50 2.98 120.00 95.76 18.12 0.60 3.58
Soe valge kaste peterselliga (G, L) Piim, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar, petersell, voi 30.00 41.85 3.12 2.71 1.19 40.00 55.80 4.16 3.61 1.59 50.00 69.75 5.20 4.51 1.99
Hiina kapsasalat vérske kurgiga Hiina kapsas, kurk 100.00 11.80 1.45 0.05 0.95 100.00 11.80 1.45 0.05 0.95 125.00 14.75 1.81 0.06 1.19
Punane kapsas, roheline hernes, paprika 100.00 47.70 6.05 0.37 3.03 100.00 47.70 6.05 0.37 3.03 125.00 59.63 7.56 0.46 3.79
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 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
Banaan 100.00 97.00 23.10 0.30 1.20 100.00 97.00 23.10 0.30 1.20 100.00 97.00 23.10 0.30 1.20
Kokku: 689.47 91.18 23.76 25.10 788.26 109.66 25.22 28.34 881.84 125.78 26.68 31.87
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
Lillkapsasupp kanalihaga Lillkapsas, kanaliha, kartul, porgand, juurseller, mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell, till 200.00 132.80 8.54 7.40 7.46 250.00 166.00 10.68 9.25 9.33 300.00 199.20 12.81 11.10 11.19
Taimetoit|Valge oa supp lillkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, mugulsibul, lillkapsas, vesi, s66gisool, petersell, toidudli, till 50.00 36.05 3.93 1.57 1.06 65.00 46.87 5.10 2.03 1.37 75.00 54.08 5.89 2.35 1.58
Riisivaht duna-astelpajukisselliga (L) kR;'rStJi’t';Tk'”‘; efl'é;’iah“kw" suhkur, vanillisuhkur, s66gisool, unamahl 100% naturaaine, 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 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
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: 534.45 66.27 22.67 14.55 603.07 74.33 25.18 17.44 668.08 82.00 27.55 20.23
Neljapdev L6unaséok 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
Paneeritud kalafilee (G, M, PT) \S’iz'ﬁ’f;it::"’mm'd“""' nisujahu, kanamuna, riivsai, s68gisool, jahvatatud paprika, jahvatatud kurkum, must pipar, 75.00 146.25 7.35 6.33 14.63 75.00 146.25 7.35 6.33 14.63 75.00 146.25 7.35 6.33 14.63
Taimetoit Bataadi-punase oa pikkpoiss ( G, PT) Punased oad, bataat, kiilislauk, kanamuna, riivsai, mugulsibul, tiiimian, must pipar, sddgisool, toidudli 20.00 37.60 6.14 0.57 1.47 20.00 37.60 6.14 0.57 1.47 20.00 37.60 6.14 0.57 1.47
Soe tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 30.00 10.52 1.97 0.33 0.23 37.50 13.16 2.46 0.41 0.29 45.00 15.79 2.95 0.49 0.35
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisuiahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 273 3.32 100.00 167.50 27.50 3.90 4.74 105.00 175.88 28.88 4.10 4.97
Riis, aurutatud Riis, vesi , sédgisool 70.00 110.39 18.81 3.32 1.59 100.00 157.70 26.88 4.74 2.28 105.00 165.59 28.22 4.98 2.39
Kolme kapsa salat urdidliga Peakapsas valge, peakapsas punane, rooskapsas 100.00 55.85 6.89 2.92 1.94 100.00 55.85 6.89 2.92 1.94 100.00 55.85 6.89 2.92 1.94
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
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 60.00
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 #DIV/0!
Kokku: 763.07 104.98 25.64 30.45 887.86 126.54 28.51 33.32 931.35 134.50 29.23 #DIV/0!
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal| Si ikud, g R d, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mulgikapsad sealihaga (G) Hapukapsas, sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, suhkur, s66gisool 100.00 128.15 13.78 5.18 5.44 140.00 179.41 19.29 7.25 7.62 160.00 205.04 22.04 8.28 8.71
Taimetoit| Mulgikapsad, lihata (G) Hapukapsas, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, suhkur, sé6gisool 25.00 14.90 2.06 0.52 0.31 35.00 20.86 2.88 0.73 043 40.00 23.84 3.30 0.83 0.49
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim , toidukoor , s6dgisool 30.00 35.48 245 237 1.12 40.00 47.30 3.26 3.16 1.50 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Kartul, aurutatud 70.00 50.75 11.55 0.07 1.33 100.00 72.50 16.50 0.10 1.90 120.00 87.00 19.80 0.12 2.28
Ahjukédgiviliad Peet, kaalikas, paprika, toidudli, tiiimian 70.00 48.44 5.24 2.18 0.95 100.00 69.20 7.49 3.12 1.35 120.00 83.04 8.99 3.74 1.62
Porgandi-anar lat 6liga Porgand, toidudli, ananass 80.00 55.36 5.99 2.50 1.08 100.00 69.20 7.49 3.12 1.35 120.00 83.04 8.99 3.74 1.62
Lehtsalatisegu, kikerherned peterselli ja kiilislauguga, kaalikas |(J&&salat, Rooma salat, rukola, spinat), (kikerherned, kiilislauk, oliividli, petersell, s66gisool), kaalikas 80.00 38.24 513 1.34 0.39 100.00 47.80 6.41 1.68 0.49 120.00 57.36 7.69 2.02 0.59
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
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: 588.19 74.04 23.18 16.66 747.74 95.92 28.37 21.39 864.52 112.23 32.11 24.65
NADALA KESKMINE KOKKU: 643.79 84.12 23.81 21.69 756.73 101.61 26.82 25.12 836.45 113.63 28.89 #DIV/0!
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 52.26 33.29 13.47 53.71 31.90 13.28 54.34 31.08 #DIV/0!
Noutud vahemik kahenidala 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 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




