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KOOLILOUNA MENUU
36. nédal 01 .09.'05.09.2025 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, 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
ILUSAT KOOLIAASTA ALGUST!
Teisipaev Léunasook 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
Ahjukala brokkoli ja lilkapsaga (PT) Valge kala, brokkoli, lilkapsas, porgand, kiilislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidugli, s6ogisool, 75,00 94,88 0,30 4,79 12,63 75,00 94,88 0,30 4,79 12,63 75,00 94,88 0,30 479 12,63
must pipar, varske till.
Taimetoit| Tatra-Sampinjonipihv (G, M, PT) Tatar, $ampinjonid, nisujahu, muna, s66gisool, must pipar 25,00 33,76 5,29 0,97 1,32 25,00 33,76 5,29 0,97 1,32 25,00 33,76 5,29 0,97 1,32
Jogurtikaste tilliga Mai mata jogurt, till 50,00 44,30 5,60 1,98 0,93 100,00 88,60 11,20 3,96 1,86 100,00 88,60 11,20 3,96 1,86
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi 80,00 102,52 21,73 0,55 3,15 80,00 102,52 21,73 0,55 3,15 112,00 143,53 30,42 0,77 4,41
Kartul, keedetud Kartul 80,00 58,00 12,40 0,08 1,52 100,00 72,50 15,50 0,10 1,52 120,00 87,00 18,60 0,12 2,28
Peedi-rohelise sibula salat Punane peet, roheline sibul 100,00 42,80 7,57 0,16 1,55 100,00 42,80 7,57 0,16 1,55 100,00 42,80 7,57 0,16 1,55
Hiina kapsas, mais, laatsed 100,00 55,60 8,55 0,55 3,32 100,00 55,60 8,55 0,55 3,32 100,00 55,60 8,55 0,55 3,32
latik Ounamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42 22,50 137,48 3,20 12,06 2,42 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 92,00 19,68 0,66 3,15 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94 60,00 128,80 27,55 0,93 4,41
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00 50,00
PRIA|Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 690,75 92,52 21,68 30,29 818,38 107,20 27,87 32,01 841,86 120,88 24,19 34,51
Kolmapéev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, 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
HartSoo veiselihaga Heiseliha, riis, sibul, tomatipasta, vesi, s60gisool, must pipar 300,00 224,70 23,13 7,11 16,32 375,00 280,88 28,91 8,89 20,40 420,00 314,58 32,38 9,95 22,85
Taimetoit|Rassolnik kikerhernestega (taimne) (G) s;;:rmemed, odrakruup, porgand, kartul, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, petersell, s65gisool, must 100,00 57,20 9,16 1,16 1,92 125,00 71,50 11,45 1,45 2,40 140,00 80,08 12,82 1,63 2,69
Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90 37,50 44,40 1,54 3,75 1,13 42,00 49,73 1,72 4,20 1,26
Mahlatarretis vanillikastmega (L) Naturaalne mustsdstramahl, zelatiin, vesi, vahukoor R35%, suhkur, vaniljesuhkur 160,00 119,00 19,30 2,82 4,22 200,00 147,56 23,93 3,50 5,23 200,00 147,56 23,93 3,50 5,23
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94 60,00 128,80 27,55 0,93 4,41 60,00 128,80 27,55 0,93 4,41
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,00 0,00 0,00 0,00 50,00 0,00 0,00 0,00 0,00 50,00 0,00 0,00 0,00 0,00
PRIA|Kaalikas 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10
Kokku: 587,05 86,54 15,02 28,40 708,76 102,50 18,62 34,67 756,38 107,53 20,31 37,54
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, 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
Varskekapsahautis kanalihaga Kanaliha, varskekapsas, mugulsibul, porgand, maitseained, s66gisool, must pipar 75,00 74,85 2,52 5,45 3,80 75,00 74,85 2,52 5,45 3,80 75,00 74,85 2,52 5,45 3,80
Taimetoit Mahlane kodgiviliavorm (L,G) Kapsas, porgand, suvikdrvits, valged oad, toidukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar 25,00 22,78 3,15 0,81 0,41 25,00 22,78 3,15 0,81 0,41 25,00 22,78 3,15 0,81 0,41
Kartuli-lillkapsapiiree (L) Kartul, lilkapsas, pim R2,5% 80,00 88,00 12,24 3,06 2,66 100,00 110,00 15,30 3,83 3,33 120,00 132,00 18,36 4,59 3,99
Tatar, keedetud Tatar 80,00 70,40 13,50 0,50 2,42 100,00 88,00 16,88 0,63 3,03 120,00 105,60 20,25 0,75 3,63
Kodujuustusalat tilliga (L) Kodujuust, till 75,00 44,60 2,10 2,54 3,58 90,00 53,52 2,53 3,05 4,29 112,50 66,90 3,16 3,81 5,37
Punase kapsa-virsikusalat Punane kapsas, virsik 100,00 32,10 5,14 0,18 1,44 100,00 32,10 5,14 0,18 1,44 100,00 32,10 5,14 0,18 1,44
Kapsas, laatsed, redis 100,00 60,80 9,38 0,28 3,92 100,00 60,80 9,38 0,28 3,92 100,00 60,80 9,38 0,28 3,92
latik Ounamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,16 2,68 0,02 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,22 5,16 2,82 15,00 91,32 1,83 7,74 2,42 22,50 136,98 2,75 11,61 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,12 22,62 0,78 4,36 50,00 121,12 22,62 0,78 4,36 60,00 128,80 27,55 0,93 4,41
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00 50,00
PRIA |Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 632,87 77,64 21,64 26,02 778,54 87,07 30,97 30,01 884,86 99,98 36,65 32,41
Reede Lounasook Koostisosad| Kogus, g| Energia, kcal Su=lveslkudy Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal Su=lveslkudy Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal SUSTVESed Rasvad, g Valgud, g
Sealiha juustukattega (PT, L) Sea kaelakarbonaad, riivjuust, toidusool, must pipar 75,00 119,00 20,45 1,61 4,50 75,00 119,00 20,45 1,61 4,50 75,00 119,00 20,45 1,61 4,50
Taimetoit| Pastarull edamame ubadega (L,G, PT) Taisterapasta, edamame oad, mugulsibul, toidukoor R15%, toidudli, must pipar, sédgisool 25,00 39,67 6,82 0,54 1,50 25,00 39,67 6,82 0,54 1,50 25,00 39,67 6,82 0,54 1,50
Tomatikaste Tomatipuree, vesi, suhkur, petersell, must pipar 75,00 27,60 5,94 0,05 0,65 95,00 34,50 7,43 0,06 0,81 115,00 41,40 8,91 0,07 0,97
Taisterariis/riis, aurutatud Riis 30,00 44,70 8,25 0,34 1,13 40,00 55,88 10,31 0,42 1,41 45,00 67,05 12,38 0,50 1,70
Urdised ahjukédgiviliad Bataat, pastinaak, porgand, oliiviéli, Grdisegu 75,00 91,20 16,10 1,36 1,55 95,00 114,00 20,13 1,70 1,94 115,00 136,80 24,15 2,04 2,33
Porgandi-mangosalat Porgand, mango 75,00 30,80 5,64 0,50 0,20 95,00 38,50 7,05 0,62 0,25 115,00 46,20 8,46 0,74 0,30
Kaalikas, hapukurk, oad 100,00 64,93 2,67 4,00 5,33 100,00 64,93 2,67 4,00 5,33 100,00 64,93 2,67 4,00 5,33
latik Ounamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42 15,00 91,65 2,13 8,04 2,42
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 92,00 19,68 0,66 3,15 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94 60,00 128,80 27,55 0,93 4,41
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00 50,00
PRIA|Qun 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: 654,33 100,48 18,30 20,44 782,30 116,48 23,17 24,52 844,68 128,41 23,83 25,88
KOKKU: 641,25 89,29 19,16 26,29 771,99 103,31 25,16 30,30 831,94 114,20 26,24 32,58
Pohitoitainetest saadav energia kaal (E%) 55,70 26,89 16,40 53,53 29,33 15,70 54,91 28,39 15,67
Noutud vahemik kahenddala 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 kdogipersonalilt
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 Véahendatud suhkrud
PT Portsjontoit

IEA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapaev
PRIA kddgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev




