#VALUE!

KOOLILOUNA MENUU
17. nadal 20.04-23.04.2026 1-3. klass 4-9. klass Gilimnaasium
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg‘;:i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g
Maksastrooganov (G, L) E:g;"e*ﬂks mugulsibul, hapukoor, nisujahu, tomatipasta, vesi, toidudli, sool, must pipar, 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 Ladtsed (punasedoranZid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, tiimian, 25.00 27.67 3.28 0.86 1.33 3500 3873 4.59 1.20 1.87 40.00 44.27 524 1.37 213
loorber, s66gisool, must pipar, petersell
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sédgisool 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
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, 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
Kapsa-kurgi- tomati salat valge pea kapsas, kurk, 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 Jaa 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 2.27
Salatikaste Ounamahl, duna&adikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s8dgisool, 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 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
Kokku: 639.35 80.66 24.21 23.66 779.16 97.93 29.29 29.27 916.66 113.27 35.05 34.49
Teisipi ~ . s A . Energia, P Energia, P rrmes Energia, T
eisipdev Lounaso6ok Napoli maitserdnnak Koostisosad Kogus, g Keal Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g keal Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g
Valik | Hakklihapitsa juustu ja maitserohelisega (G, L) |NiSuiahu, vesi, veisehakkiia, riivjuust, tomatikaste, mugulsibul, oliivii, presspérm, suhkur, 150.00 315.00 34.00 13.00 16.00 150.00|  315.00 34.00 13.00 16.00 150.00]  315.00 34.00 13.00 16.00
s606gisool, oregano, pune, must pipar, vérske basiilik
I Taimetoit| Taimne pitsa kédgivijahakiga (G, L) Nisujahu, vesi, tomatikaste, taimne k6dgiviljahakk (porgand, suvikrvits, mugulsibul, tomat), 150.00 285.00 39.00 9.00 12.00 150.00|  285.00 39.00 9.00 12.00 150.00|  285.00 39.00 9.00 12.00
riivjuust, oliiviéli, pressparm, s6dgisool, oregano, pune, must pipar, varske basiilik
Insalata Mista (klassikaline Napoli salat) Lehtsalat, tomat, kurk, oliivid, oliiviéli, veinidadikas, s66gisool 80.00 53.00 2.70 4.70 0.80 100.00 66.25 3.38 5.88 1.00 120.00 79.50 4.05 7.05 2.38
Rukola, paprika, porgand 80.00 29.20 3.93 0.37 1.40 100.00 36.50 4.91 0.46 1.75 120.00 43.80 5.90 0.55 2.10
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 Korvit: nned, paevalilleseemned, seesami 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 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
Pdeva energia- ja toitevaartused on arvutatud valiku | alusel 624.37 70.17 26.99 23.63 669.52 76.58 28.45 24.90 745.24 83.06 32.59 28.62
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg‘;:i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g
Kalasupp spinati ja keedumunaga (L, M) I\(’)i'sz:av':’sika“”" muguisibul, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar, s66gisool, fil, 200.00 144.67 9.27 7.33 9.53 300.00|  217.00 13.90 11.00 14.30 350.00|  253.17 16.22 12.83 16.68
Taimetoit| Aedviliasupp spinati ja keedumunaga (L, M)  |Kartul, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar, s6ogisool, 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 2.73 1.82
Riisivaht Guna-astelpajukisselliga (L) Ris, piim, vesi, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, s66gisool, sunamahl 100% naturaaine, 160.00 243.00 28.80 12.70 2.67 160.00|  243.00 28.80 12.70 2.67 160.00|  243.00 28.80 12.70 2.67
astelpajumarjad, kartulitarklis, vesi
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: 552.02 67.49 22.98 16.86 657.30 77.76 27.24 22.60 726.42 85.72 29.66 25.96
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg‘;:i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g
Pikkpoiss kalkunilihast (G, M, PT) Kalkuniliha, porgand, vérske punane paprika, vérske kollane paprika, vérske roheline paprika, 75.00 103.88 7.65 3.33 10.13 7500  103.88 7.65 3.33 10.13 7500  103.88 7.65 3.33 10.13
sepik, kanamuna, toidudli, riivsai, mugulsibul, vesi, must pipar, varske petersell, tliimian,
Taimetoit|) »ste-porgandi pikkpoiss (M, PT) Porgand, aatsed (punased/oranZid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, 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
s66aisool. must pipar. toidudli. tiiimian
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 , s66gisool 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 2.73
Soe valge kaste peterselliga (G, L) Piim . toidudli. nisuiahu, s66qisool, must pipar, petersell, voi 30.00 41.85 3.12 2.70 1.19 40.00 55.80 4.16 3.60 1.59 50.00 69.75 5.20 4.50 1.98
Peedi-hapukurgisalat Keedetud peet, hapukurk ( kurk, till, vesi, sd6gisool) 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
Valge peakapsas, 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, una&adikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s88gisool, 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 Korvit: nned, 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 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: 679.66 98.70 20.29 24.71 801.93 114.20 25.05 28.23 897.20 130.21 27.16 30.62
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Enenz;:i Susivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enenz;:i Susivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g Enerkg(::i Siisivesikud, g| Rasvad, g| Valgud, g
NATTaRTTS UM (MTTa TTaTater; TOTauoT, RUUSTaUR, g VET, PUTTaiTe PapTiRa, POTgarTd, SUVIROTVITS;
punane sibul, kookospiim, vesi, punane karripasta (kuivatatud tSillipipar (28%), sidrunhein,
Kana-kodgiviliahautis kookospiimaga (G) kulslauk, Salottsibul, sddgisool, kaffir-laimilehed, galangal, viirtsid (koriandriseemned, 100.00 64.40 3.48 3.07 5.15 120.00 77.28 4.18 3.68 6.18 160.00 103.04 5.57 4.91 8.24
kédmnepulber), sojakaste (sojauba, vesi, sédgisool, nisujahu), maisitarklis, laimimahl,
Taimetoit | Kikerherne-kaégiviliapada (L) Kikerherned, kiilislauk, muguisibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidudli, piparmint, petersell, 25.00 30.70 275 1.08 1.43 35.00|  42.98 3.85 1.52 2.01 40.00 49.12 4.40 1.73 229
toidukoor , s6ogisool, must pipar
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, s60gisool, 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 2.73
Valge redise-porgandisalat Valge redis, porgand 100.00 43.10 4.17 2.15 0.69 100.00 43.10 4.17 2.15 0.69 115.00 49.57 4.80 2.47 0.79
Lg_r_nsalatisegu, kiklerherned peterselli ja (Jéélsalat, Rooma salat, rukola, spinat), (kikerherned, kuslauk, oliividli, petersell, sdogisool), 100.00 7133 7.00 208 351 100.00 7133 7.00 208 3.51 115.00 82.03 8.05 239 4.03
kiuslauguga, kaalikas kaalikas
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 10.00 49.88 0.39 5.36 0.04 10.00 49.88 0.39 5.36 0.04
Seemnesegu Korvit: nned, paevalilleseemned, seesami d 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: 659.61 87.90 21.19 21.93 823.17 105.39 28.74 26.82 924.57 124.34 29.29 30.52
NADALA KESKMINE KOKKU: 628.91 81.07 22.86 21.78 737.98 93.48 27.37 25.64 823.36 105.83 29.67 28.93
Pohi inetest dav energia osakaal (E%) 51.56 32.72 13.86 50.67 33.38 13.90 51.42 32.44 14.05
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

Uldinfo meniiii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kédgipersonalilt
Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi j amaitsevesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Supipaeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Meniii muudatused kooskd

kooliga

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

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
Leivavalikus on igapdevaselt véhemalt kaks téisteraleiba ja sepik




