KOOLILOUNA MENUU

18. nadal 27.04-01.05.2026 1-3. klass 4-9. klass
Esmaspéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Magushapu kanapada seesamiseemnetega Kanaliha, porgand, paprika, kiilislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidugli, ananassimahl, maisitarkis, 100.00 117.59 11.49 6.17 4.76 140.00 164.62 16.09 864 6.66 160.00 188.14 18.39 9.87 761
sidrunimahl, suhkur, s66qisool. must pipar, seesamiseemned, petersell
Taimetoit| Magushapu tofupada seesamiseemnetega Tofu, porgand, paprika, kiidslauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidudli, ananassimahl, maisitarkls, 25.00 11.92 2.05 0.31 0.37 35.00 16.69 287 0.43 0.51 40.00 19.07 3.28 0.50 0.59
sidrunimahl, suhkur, sddgisool, must pipar, seesamiseemned, petersell
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 80.00 103.00 22.90 0.21 2.00 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50 125.00 160.94 35.79 0.33 6.45
Téisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), sé6gisool, vesi, toidudli 80.00 134.00 22.00 3.12 3.79 100.00 167.50 27.50 3.90 4.74 125.00 209.38 34.38 4.88 5.92
Porgandi-mangosalat, oliiviéliga Porgand, mango, oliiviéli 80.00 43.46 8.93 1.06 0.48 100.00 54.33 11.16 1.32 0.59 100.00 54.33 11.16 1.32 0.59
Jééasalat, marineeritud $ampinjonid, valge redis 80.00 23.67 5.46 0.16 1.48 100.00 29.59 6.82 0.20 1.85 100.00 29.59 6.82 0.20 1.85
i Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, 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, d 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
Ploom 100.00 49.30 9.96 0.64 0.75 100.00 49.30 9.96 0.64 0.30 100.00 49.30 9.96 0.64 0.30
Kokku: 667.41 102.13 20.48 19.05 819.85 127.12 24.41 23.31 974.98 148.68 29.62 31.46
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud,
Ahjus kiipsetatud kanakintsulihamango-tSilli marinaadis (PT) |Kanaliha, mangopiiree, toidudli, kiilislauk, sidrunimahl, s66gisool, jahvatatud paprika, tSillipipar, must pipar 75.00 120.30 0.30 5.24 17.93 75.00 120.30 0.30 5.24 17.93 75.00 120.30 0.30 5.24 17.93
Taimetoit| Kapsa-riisikotletid (G, PT) Valge peakapsas, riis,s66gisool, kanamuna, nisujahu, majoraan, till, toidudli 20.00 16.10 2.07 0.44 0.74 20.00 16.10 2.07 0.44 0.74 20.00 16.10 2.07 0.44 0.74
Ahjukartulid irtitega Kartul, kiilislauk, tiiiimian, séégisool, toidudli 80.00 82.40 15.52 0.89 2.03 100.00 103.00 19.40 1.11 254 120.00 123.60 23.28 1.34 3.05
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80.00 134.00 27.20 0.00 4.13 100.00 167.50 34.00 0.00 5.16 120.00 201.00 40.80 0.00 6.19
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika 80.00 23.83 5.79 0.10 0.94 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18 100.00 29.79 7.23 0.12 1.18
Hernes, spinat, nuikapsas 80.00 14.16 2.88 0.19 0.80 100.00 17.70 3.60 0.23 1.00 100.00 17.70 3.60 0.23 1.00
i Ounamahl, unaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sééaisool, 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 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 0.00 100.00 32.40 8.50 0.20 0.00
Kokku: 607.66 81.60 15.87 32.61 695.86 99.20 16.36 34.70 774.56 114.63 16.79 36.95
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsabors sealihaga Peet, kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, puljong liha kontidest, toidudli, sealiha, loorber, 200.00 140.00 9.20 8.40 5.48 250.00 175.00 11.50 10.50 6.85 350.00 245.00 16.10 14.70 9.59
s6ogisool, must pipar, lauadadikas 5%, petersell
Taimetoit|Varskekapsabor punaste ubadega Peet, kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, vesi, toidudli, punased oad, loorber, soogisool, must 50.00 2973 4.89 0.12 1.50 65.00 38.65 6.36 0.16 1.95 90.00 5352 8.80 0.22 2.70
pipar, lauadédikas 5%, petersell
Hapukoor R 20% 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99 40.00 88.67 1.52 8.59 1.32 50.00 110.83 1.90 10.73 1.65
Ouna-rukkileivakreem piimaga (G, L, VS) Rukkileib, vesi dunamahl 100% naturaalne, suhkur, maisimanna, piim 160.00 219.84 45.12 1.76 4.62 160.00 219.84 45.12 1.76 4.62 160.00 219.84 45.12 1.76 4.62
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
Valge redis 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80 100.00 18.90 4.50 0.10 0.80
Kokku: 573.37 83.85 17.62 16.25 664.06 92.75 22.11 19.12 795.69 104.92 28.72 23.65
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tomatine ahjukala Prantsuse Urtidega (PT) Valge kala, tomatipasta, vesi, Prantsuse irdisegu "Santa Maria", s66gisool, must pipar 75.00 90.98 0.99 3.53 13.73 75.00 90.98 0.99 3.53 13.73 75.00 90.98 0.99 3.53 13.73
Taimetoit Ulekiipsetatud tomatid (G, L, PT) Tomat, kiiUslauk, riivsai, juust, petersell, sddgisool, must pipar 20.00 37.60 6.15 0.58 1.48 20.00 37.60 6.15 0.58 1.48 20.00 37.60 6.15 0.58 1.48
Soe valge kaste (G, L) Piim, nisujahu, toidudli, s66gisool 30.00 35.40 2.39 237 1.13 40.00 47.20 3.19 3.16 1.50 45.00 53.10 3.59 3.56 1.69
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 80.00 123.36 21.60 2.00 3.87 100.00 154.20 27.00 2.50 4.84 120.00 185.04 32.40 3.00 5.81
Ahjukartul Grtidega Kartul, kiilislauk, toidudli, tliimian, s68gisool 80.00 82.25 15.53 0.88 2.03 100.00 102.81 19.42 1.10 254 120.00 123.37 23.30 1.32 3.05
Kodujuust (L) 30.00 13.44 0.08 0.15 0.38 40.00 17.92 0.11 0.20 0.51 50.00 22.40 0.13 0.25 0.63
Kapsa-porgandisalat Valge peakapsas, porgand, toidudli 80.00 43.76 4.10 2.28 0.71 100.00 54.70 5.12 2.85 0.88 100.00 54.70 5.12 2.85 0.88
Kaalikas, kurk, paprika 80.00 35.20 4.65 0.21 2.23 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79 100.00 44.00 5.81 0.27 279
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, seesami: 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
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: 689.16 85.04 20.92 30.99 801.18 102.08 23.31 34.42 887.56 116.54 24.67 36.93
Reede Léunas66k Koostisosad Kogus, g gia, kcal| Si kud, g R , g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal| Sii kud, R d, g Valgud, g
NADALA KESKMINE KOKKU: 634.40 88.15 18.73 24.73 745.24 105.29 21.55 27.89 858.20 121.19 24.95 32.25
Pohitoitainetest saadav gi (E%) 55.58 26.56 15.59 56.51 26.02 14.97 56.49 26.16 15.03
Noutud vahemik kahenédala 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
UOldinfo meniiii kohta

Allergiat voi

kohta ksi lisainfot koogipersonalilt

Taimetoit v6ib sisaldada muna ja piimatooteid
Joogivesi j amaitsevesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

lisandina

ist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Meniii mu

kooliga vastavalt t ingule.

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
Leivavalikus on igapaevaselt véhemalt kaks téisteraleiba ja sepik




