KOOLILOUNA MENUU

14. nadal 30.03-03.04.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisuiahu, hapukoor, vesi, séégisool, must pipar 100.00 124.00 3.21 9.60 5.93 120.00| 148.80 3.86 11.52 7.1 160.00 198.40 5.14 15.36 9.49
Taimetoit| Juurviljastrooganov (G, L) Porgand, juurseller, kaalikas, mugulsibul, pastinaak, nisujahu, tomatipasta, toidudli, s65gisool, must pipar, 25.00 27.42 1.89 1.88 047 3000 32.90 227 225 0.56 40.00 43.87 3.03 3.00 0.75
jahvatatud paprika, hapukoor, vesi
Tatar, aurutatud 70.00 56.42 11.88 0.35 2.08 100.00 80.60 16.98 0.50 2.98 105.00 84.63 17.82 0.53 3.12
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 2.73 3.32 100.00 167.50 27.50 3.90 4.74 105.00 175.88 28.88 4.10 4.97
Porgandi-anar lat Porgand, ananass, toidudli 80.00 36.25 6.91 1.23 0.46 100.00 45.31 8.64 1.54 0.57 75.00 33.98 6.48 1.16 0.43
Peet, kapsas, rohelised herned 80.00 36.59 8.14 0.21 1.95 100.00 45.74 10.18 0.26 2.44 100.00 45.74 10.18 0.26 244
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, 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 Korvit: mned, paevalilleseemned, seesamiseemned 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 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.32
Kokku: 622.37 82.57 24.82 19.94 800.46 105.52 31.66 26.12 862.11 107.63 36.09 28.94
Teisipdev Lounasook Itaalia maitserdnnak Koostisosad Kogus, g Enkegg:a, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enkegg:a, Sisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enkegg:a, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Valik | Lasanje kalahakkliha (G, L,PT) Pasta (durumnisujahu, vesi), I5he, valge kala, mugulsibul, kiiistauk, purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, | 546 g0 295,00 25.60 14.00 15.40 250.00| 368.75 32.00 17.50 19.25 300.00] 44250 38.40 21.00 23.10
vesi, toidudli, toidukoor, juust, sédgisool, must pipar, till
Valik Il Taimetoit| Kéagivilialasanje (G, LPT) Pasta (durumnisujahu, vesi), kikerherned, mugulsibul, kiidstauk, purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, vesi, | 544 95| 261,00 27.80 11.00 9.83 250.00| 326.25 34.75 13.75 12.29 30000 39150 41.70 16.50 1475
toidudli, toidukoor, juust, sédgisool, must pipar, till
Vahemere salat Rooma salat, rukola, tomat, kurk, punane sibul, basiilik, oliviéli, sidrunimahl, s68gisool, must pipar 80.00 29.70 1.63 1.86 1.04 100.00 37.13 2.04 2.33 1.30 120.00 44.55 245 2.79 1.56
HVALUE! Porgand, valged oad, oliivid Porgand, valged oad, oliivid 80.00 68.60 6.38 297 2.18 100.00 85.75 7.98 3.71 2.73 120.00 102.90 9.57 4.46 3.27
’ Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, 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 Korvit: mned, paevalilleseemned, seesamiseemned 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 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
Pdeva energia- ja toitevaartused on arvutatud valiku | alusel Kokku: 601.97 58.95 27.85 24.55 724.90 72.11 32.76 29.92 853.79 80.58 40.13 35.86
Kolmapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enke;glla, Sisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Kevadine kanasupp munaviilude ja kddgiviljadega (M) ﬁf’:i't’;fsgﬁ"”“' porgand, rohelised herned, kanamuna, mugulsibul, toidudli, vesi, toidudli, s65gisool, must pipar, 200.00 118.36 9.76 3.55 10.67 300.00| 177.55 14.65 5.32 16.01 43000  254.48 20.99 7.62 22.95
Taimetoit| Aedviljasupp spinati ja keedumunaga (L, M) Sampinjonid, kartul, mugulsibul, kilslauk, kbdgiviljapuliong, toidukoor, vai, petersell, tidmian, soogisool, valge 75.00 83.49 8.85 3.90 261 100.00| 111.32 11.80 5.20 3.48 10500  116.89 12.39 5.46 365
pipar, muskaatpéhkel, kanamuna
Pasha kohupiimakreem vahukoore ja maitsestamata jogurtiga (L) | M2isestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, rosinad, kuivatatud aprikoos, |44 561 344 09 35.40 14.80 9.58 160.00|  314.00 35.40 14.80 9.58 160.00]  314.00 35.40 14.80 9.58
apelsinikoor. Kuivatatud puuviljad, rosin, vdivad sisaldavada sailitusainet E220, véivad sisaldada pahklite osakesi)
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 50.00 60.00
Seemnesegu Korvit: mned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 10.00 49.88 0.15 5.34 2.55 10.00 49.88 0.15 5.34 2.55
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: 671.59 81.59 25.92 27.60 808.15 94.24 31.86 35.80 890.65 101.18 34.42 42.91
Neljapédev Lounasook Koostisosad Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enke;glla, Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Ahjus kiipsetatud pikkpoiss, seahakkliha (L, G, M; PT) Seahakkliha, piim, kanamuna, mugulsibul, riivsai, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar 75.00 178.73 3.95 13.05 11.18 75.00 178.73 3.95 13.05 11.18 75.00 178.73 3.95 13.05 11.18
Taimetoit| Kébgivilja-Iaditse pikkpoiss (G, L, M, PT) ';?j;i?dp::t‘l’:;‘;‘(’ its, porgand, mugulsibul, juust, kanamuna, vahemere lirdisegu, s6ogisool, must pipar, toidudli 20.00 26.20 3.34 0.57 1,60 2000 2620 334 057 1,60 20.00 26.20 3.34 0.57 1.60
Soe valge kaste (G, L) Piim, toidukoor, nisujahu, toidudli, sédgisool 30.00 35.40 2.38 2.36 1.12 40.00 47.20 3.17 3.15 1.50 50.00 59.00 3.97 3.93 1.87
Kartul, aurutatud 70.00 50.75 10.85 0.00 1.33 100.00 72.50 15.50 0.00 1.90 125.00 90.63 19.38 0.00 2.38
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sédgisool 70.00 56.42 11.88 0.35 2.08 100.00 80.60 16.98 0.50 2.98 125.00 100.75 21.22 0.63 3.72
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 80.00 11.88 2.19 0.12 0.97 100.00 14.85 2.74 0.15 1.21 125.00 18.56 3.43 0.19 1.51
Peet, valge redis, marineeritud punane sibul Peet, valge redis, (punane sibul, sidrunimahl, dunadadikas, vesi, s6édgisool, suhkur, must pipar) 80.00 29.79 6.98 0.16 0.99 100.00 37.23 8.72 0.20 1.24 125.00 46.54 10.90 0.25 1.55
Salatikaste Ounamahl, dunadédikas, 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 Korvit nned, paevalilleseemned, seesami ed 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
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: 670.64 84.01 25.73 25.90 793.95 101.66 29.61 30.22 857.04 113.44 30.60 32.43
] Kokku: #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF! #REF!
NADALA KESKMINE KOKKU: 641.64 76.78 26.08 24.50 781.86 93.38 31.47 30.52 865.90 100.71 35.31 35.03
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 47.87 36.58 15.27 47.77 36.23 15.61 46.52 36.70 16.18
Noutud vahemik kahenédala 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

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot koogipersonalilt
Taimetoit v6ib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi j amaitsevesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Men(i muudatused kooskd

kooliga t:

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

Tahised meniilis

G — sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid




