KOOLILOUNA MENUU

12. nadal 16.03-20.03.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanahakklihakaste (G, L) Kanahakkliha, piim, mugulsibul, toidudli, vesi,s60gisool, must pipar, petersell 90.00 70.56 3.59 3.54 5.85 110.00 86.24 4.39 4.32 7.15 160.00 125.44 6.38 6.29 10.40
Taimetoit|Kikerhernekaste sulatatud juustu ja basiilikuga (G, L) Kikerherned,toidukoor, toidudli, piim, sulatatud juust, sd6gisool, must pipar, petersell, basiilik 25.00 36.60 267 1.95 1.60 35.00 51.24 3.74 273 2.24 40.00 58.56 4.27 3.12 2.56
Riis, keedetud Riis, vesi, gisool, toidudli 70.00 110.25 18.29 3.32 1.59 90.00 141.75 23.51 4.26 2.05 110.00 173.25 28.74 5.21 2.50
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 70.00 107.94 18.90 1.75 3.39 100.00 154.20 27.00 2.50 4.84 110.00 169.62 29.70 275 5.32
Porgandi-kapsasalat Porgand, valge peakapsas, toidudli 80.00 33.44 7.68 0.16 1.37 100.00 41.80 9.60 0.20 1.71 120.00 50.16 11.51 0.24 2.05
Jaasalat, 1aatsed, brokoli Jaasalat, laatsed, brokoli 80.00 36.59 8.14 0.21 1.95 100.00 45.74 10.18 0.26 244 120.00 54.89 12.22 0.31 2.93
i Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, si Iber, s66gisool, 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, i d 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 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 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58
Pirn 100.00 39.98 11.94 0.00 0.00 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.00
Kokku: 619.83 90.55 19.74 21.18 800.59 114.52 25.96 28.15 911.53 128.93 29.61 33.19
Teisipaev Lounasé6k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud,
Veiseliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, porgand, kartul, kanamuna, vesi, mugulsibul, riivsai, toidudli, must pipar 75.00 131.55 7.1 5.48 7.65 75.00 131.55 7.1 5.48 7.65 75.00 131.55 711 5.48 7.65
Taimetoit|Laatse-porgandi pikkpoiss (G, M, PT) ;?égzﬂdm'jf;f:: (punasedoranzid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s6dgisool, must pipar, 20.00 28.96 352 0.31 0.60 20.00 28.96 352 0.31 0.60 20.00 28.96 3.52 0.31 0.60
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 70.00 84.70 10.80 0.07 1.33 100.00 121.00 15.43 0.10 1.90 110.00 133.10 16.97 0.11 2.09
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, véi, séégisool 70.00 117.25 19.25 273 3.32 90.00 150.75 24.75 3.51 4.26 110.00 184.25 30.25 4.29 5.21
Kodujuust (L) 30.00 13.44 4.37 0.20 1.30 40.00 17.92 5.83 0.27 1.73 100.00 44.80 14.57 0.67 4.33
Soe valge kaste (G, L) Nisuiahu, toidudli, piim , sédgisool, 50.00 59.00 3.99 3.95 1.88 60.00 70.80 4.79 4.74 2.26 60.00 70.80 4.79 4.74 2.26
Peedi-madardika salat (L) Keedetud peet, médardigas, un, hapukoor , Gunadadikas, suhkur, s66gisool 80.00 47.60 10.48 0.62 4.02 100.00 59.50 13.10 0.78 5.02 100.00 59.50 13.10 0.78 5.02
Kdrvits, uba (keedetud), roheline sibul 80.00 51.63 0.16 2.14 0.02 100.00 64.53 0.20 2.68 0.02 100.00 64.53 0.20 2.68 0.02
i Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28
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 19.00 0.80 2.86 50.00 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40.00 98.40 8.50 0.20 0.60 60.00 147.60 12.75 0.30 0.90 60.00 147.60 12.75 0.30 0.90
Banaan 100.00 97.00 23.10 0.30 1.20 100.00 97.00 23.10 0.30 0.30 100.00 97.00 23.10 0.30 0.30
Kokku: 815.60 110.50 24.81 28.60 975.69 110.79 26.47 28.47 1048.17 126.58 27.66 32.21
Kolmapaev Lounasé6k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud,
Selge I6he-tilaapia supp Lohe, tilaapia, kartul, porgand, mugulsibul, till, vesi, sédgisool, must pipar, loorber, toidudli 200.00 184.80 9.20 11.76 9.76 250.00 231.00 11.50 14.70 12.20 400.00 369.60 18.40 23.52 19.52
Taimetoit|Valge oa supp lillkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, mugulsibul, lillkapsas, vesi, sé6gisool, petersell, toidudli, till 50.00 36.08 3.92 1.56 1.05 65.00 46.90 510 2.03 1.37 100.00 72.15 7.85 3.12 2.1
Kohupiima dessert maasika moosiga (L) Mail nata iim, vanillisuhkur, maasika moos, suhkur 160.00 243.00 28.80 12.70 2.67 160.00 243.00 28.80 12.70 2.67 200.00 303.75 36.00 15.88 3.34
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 60.00 60.00
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28
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 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58
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: 611.42 67.00 29.69 18.12 693.04 75.22 33.30 21.59 917.64 92.07 46.39 30.32
Neljapdev Lounasé6k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud,
Sealihaguljads S_(_e_ghha, roheline paprika, .mugulsmul, tomatipiiree, vesi, toiduidli, kiilislauk, petarsell, jahvatatud paprika, 90.00 69.30 202 4.81 414 110.00 84.70 246 587 5.06 160.00 123.20 358 854 736
s6ogisool, loorber, must pipar
Taimetoit|Juurviliaguljass (G, L) Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, jahvatatud 25.00 15.48 1.96 049 0.41 35.00 21.67 274 0.69 057 40.00 24.77 314 078 066
paprika. sd6aisool. must pipar
Kartul, aurutatud 70.00 50.75 11.55 0.07 1.33 100.00 72.50 16.50 0.10 1.90 110.00 79.75 18.15 0.11 2.09
Ahjukddgiviliad Peet, paprika, toidudli, titimian 70.00 48.44 5.24 2.18 0.95 100.00 69.20 7.49 3.12 1.35 110.00 76.12 8.24 3.43 1.49
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas, ananass, oliivioli 80.00 32.56 3.24 1.68 0.68 100.00 40.70 4.05 2.10 0.85 100.00 40.70 4.05 2.10 0.85
X&'E:p‘::kapsas’ kikerherned petersellija kiilislauguga, Valge peakapsas, (kikerherned, kiitislauk, oliiviali, petersell, sadgisool), nuikapsas 80.00 57.07 5.60 1.66 2.81 100.00 71.33 7.00 2.08 3.51 100.00 71.33 7.00 2.08 3.51
i Ounamahl, unaaédikas, toidudli, sidrunimahl, ipulber, sé0gisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 5.00 24.94 0.20 268 0.02 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, 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 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 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58
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: 490.47 57.45 19.91 16.34 632.15 72.92 25.85 21.26 657.35 76.75 26.27 22.69
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g gia, kcal| Si ikud, g R d,g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal| S ikud, g R d, g Valgud, g
Ahjus kilpsetatud kanakintsuliha (PT) Kanaliha, sd5gisool, toidudli, jahvatatud paprika, karripulber (koriander, kurkum, pdld-lambalééts, Cayenne' 75.00 124.73 0.85 5.33 18.08 75.00 124.73 0.85 533 18.08 75.00 124.73 0.85 533 18.08
pipar, apteeitill, viirtskdémned, must pipar), must pipar
Taimetoit |Suvikdrvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikdrvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kitslauk, s66gisool, 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
Soe tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiitislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 30.00 10.52 1.97 0.33 0.23 40.00 14.03 2.62 0.44 0.31 50.00 17.54 3.28 0.55 0.39
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapastal/ pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 2.73 3.32 100.00 167.50 27.50 3.90 4.74 110.00 184.25 30.25 4.29 5.21
Riis, aurutatud Riis, vesi , sddgisool 70.00 110.39 18.81 3.32 1.59 100.00 157.70 26.88 4.74 2.28 110.00 173.47 29.56 5.22 2.50
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 80.00 67.68 2.52 0.05 0.78 100.00 84.60 3.15 0.06 0.98 125.00 105.75 3.94 0.07 1.22
Peet, mais, porgand 80.00 42.13 9.40 0.51 1.47 100.00 52.66 11.75 0.63 1.83 100.00 52.66 11.75 0.63 1.83
i Ounamahl, sunasadikas, 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 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 50.00 123.00 23.75 1.00 3.58
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: 730.23 87.78 22.27 32.08 883.35 112.48 25.31 35.53 940.53 119.36 26.29 36.56
NADALA KESKMINE KOKKU: 653.51 82.66 23.28 23.26 796.96 97.19 27.38 27.00 895.04 108.74 31.24 30.99
Pohitoitainetest saadav gi (E%) 50.59 32.07 14.24 48.78 30.92 13.55 48.60 31.42 13.85
Noutud vahemik kahenddala keskmi 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

Allergiat voi

kohta ksi lisainfot kodgipersonalilt

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid
Joogivesi ja maitsevesi on igap&evaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Meniid mu

kooliga vastavalt t ingule. Ei

ras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

[Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-véhendatud suhkruga

,ﬁA toetusprogrammid




