pussmann

02. nadal 05.01-09.01.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspéev |Lounasook Koostisosad Kogus, g gia, kcal , g , g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g
Kana-karrikaste (L) Kanaliha, vesi, toidukoor , mugulsibul, toidusli, maisitarklis, karripulber (koriander, kurkum, pdid-lambalaéts, 100.00 60.64 4.19 261 4.75 140.00 84.90 5.87 365 6.65 160.00 97.03 6.71 417 7.60
Cayenne'i pipar, apteegitill, viirtskédmen, must pipar), varske petersell, must pipar
Taimetoit|Kikerherne-karrikaste (L) Kikerherned, vesi, toidukoor , mugulsibul, toidudli, maisitérklis, karripulber (koriander, kurkum, pold-lambaldts, 20.00 10.16 0.98 0.44 045 35.00 17.78 1.71 077 0.78 40.00 20.32 1.95 0.88 0.90
Cayenne'i pipar, apteegitill, viirtskéémen, must pipar), véarske petersell, must pipar
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82
Kartuliplree (L) Kartul, piim, v6i, s66gisool 80.00 134.00 22.00 3.12 3.79 80.00 134.00 22.00 3.12 3.79 112.00 187.60 30.80 4.37 5.31
Porgandi-kapsasalat Porgand, valge peakapsas, toidudli 80.00 33.44 7.68 0.16 1.37 100.00 41.80 9.60 0.20 1.71 100.00 41.80 9.60 0.20 1.71
Jaasalat, laatsed, brokoli Jaasalat, laatsed, brokoli 80.00 36.59 8.14 0.21 1.95 100.00 45.74 10.18 0.26 244 75.00 34.31 7.64 0.20 1.83
i Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, 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 Karvitsaseemned, 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 0.00 100.00 39.98 11.94 0.00 0.30 100.00 39.98 11.94 0.00 0.00
Kokku: 625.29 95.17 19.14 19.56 729.84 106.36 23.48 24.92 786.67 113.70 25.29 26.59
Teisipaev|Lounasook Koostisosad Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , 9 R d, g Valgud, g
Veiseliha-porgandipikkpoiss (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 7.1 5.48 7.65
Taimetoit|Laatse-porgandi pikkpoiss (G, M, PT) Z‘I’éggﬂdn}jam‘f:: (punased/oranzid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, sd5gisool, must pipar, 20.00 28.96 352 0.31 0.60 20.00 28.96 352 0.31 0.60 20.00 28.96 352 0.31 0.60
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80.00 96.80 12.34 0.08 1.52 100.00 121.00 15.43 0.10 1.90 120.00 145.20 18.51 0.12 2.28
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 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
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
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedetud peet, piprajuur (madardigas), 6un, hapukoor , dunadadikas, suhkur, sé6gisool 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
Kérvits, uba (keedetud), roheline sibul 80.00 51.63 0.16 2.14 0.02 100.00 64.53 0.20 2.68 0.02 5.00 3.23 0.01 0.13 0.00
i Ounamahl, Gunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 5.00 24.94 0.07 2.67 1.28 15.00 74.82 0.22 8.01 3.83
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
Kaalikas 100.00 35.63 9.24 0.00 0.30 100.00 35.63 9.24 0.00 0.30 100.00 35.63 9.24 0.00 0.30
Kokku: 653.92 87.02 18.24 25.08 772.57 82.50 18.42 24.93 828.18 97.30 21.74 31.04
Kolmapaev |Ldunaséok Koostisosad Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , 9 R d, g Valgud, g
Selge I6he-tilaapia supp Lohe, tilaapia, kartul, porgand, mugulsibul, till, vesi, sé6gisool, must pipar, loorber, toidudli 200.00 184.80 9.20 11.76 9.76 300.00 277.20 13.80 17.64 14.64 400.00 369.60 18.40 23.52 19.52
Taimetoit|Valge oa supp lillkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, mugulsibul, lillkapsas, vesi, s66gisool, petersell, toidudli, till 50.00 36.08 3.92 1.56 1.05 75.00 54.12 5.88 2.34 1.58 100.00 72.15 7.85 3.12 2.1
Kohupiima dessert 100siga (L) Maif 1ata kohupiim, 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
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: 659.28 84.02 2712 17.54 794.32 95.33 33.98 23.67 965.50 109.10 43.82 29.74
Neljapdev|Lounaséok Koostisosad Kogus, g gia, kcal , g , g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal , g R d, g Valgud, g
Mulgi kapsad sealihaga (G) Hapukapsas, sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, suhkur, séégisool 100.00 128.15 13.78 5.18 5.44 140.00 179.41 19.29 7.25 7.62 160.00 205.04 22.04 8.28 8.71
Taimetoit|Mulgikapsad, lihata (G) Hapukapsas, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, suhkur, sé6gisool 25.00 24.83 3.43 0.87 0.52 35.00 34.77 4.81 1.21 0.72 40.00 39.73 5.49 1.39 0.83
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim , toidukoor , sédgisool 30.00 35.48 245 2.37 1.12 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Kartul, aurutatud 80.00 58.00 13.20 0.08 1.52 100.00 72.50 16.50 0.10 1.90 120.00 87.00 19.80 0.12 2.28
Ahjukédgiviliad Peet, kaalikas, paprika, toidudli, tiiimian 80.00 55.36 5.99 2.50 1.08 96.00 66.43 7.19 3.00 1.30 120.00 83.04 8.99 3.74 1.62
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‘;z:kapsas' kikerherned peterseliija kiilislauguga, valge peakapsas, kikerherned (kiiiislauk, oliividli, petersell, sédgisool), 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 2.08 351
i Ounamahl, Gunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 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: 608.32 75.53 23.35 19.20 846.19 95.97 36.93 25.83 877.32 104.44 36.24 26.45
Reede [Lounaséok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g gia, kcal| Siisivesikud, g R d, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal| Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha (PT) Kanaliha, s65gisool, toidudli, jahvatatud paprika, karripulber (koriander, kurkum, pold-lambalaats, Cayenne'i 75.00 124.73 0.85 5.33 18.08 75.00 124.73 0.85 5.33 18.08 75.00 124.73 0.85 533 18.08
pipar, apteegitill, virtskdémned, must pipar), must pipar
Taimetoit|Suvikérvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikdrvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kiilislauk, sddgisool, 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 ton Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiiislauk, 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 Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 80.00 134.00 22.00 3.12 3.79 40.00 67.00 11.00 1.56 1.90 120.00 201.00 33.00 4.68 5.69
Riis, aurutatud Riis, vesi , sédgisool 80.00 126.16 21.50 3.79 1.82 95.00 149.82 25.53 4.50 2.16 120.00 189.24 32.25 5.69 273
Kolme kapsa salat urdidliga Peakapsas valge, peakapsas punane, rooskapsas 80.00 44.68 5.51 2.33 1.55 100.00 55.85 6.89 2.92 1.94 150.00 83.77 10.34 4.37 291
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
Salatikaste Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5.00 24.94 0.20 2.68 0.02 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06 15.00 74.82 0.59 8.04 0.06
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: 739.75 96.21 25.42 33.55 796.09 98.77 30.94 33.58 1000.95 131.59 36.82 38.99
NADALA KESKMINE KOKKU: 657.31 87.59 22.65 22.99 787.80 95.79 28.75 26.59 891.73 111.23 32.78 30.56
Pdahitoitai saadav energia osakaal (E%) 53.30 31.02 13.99 48.64 32.85 13.50 49.89 33.08 13.71
Noutud vahemik kahenédal i 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 v6ib sisaldada muna ja piimatooteid

Teavet meniius sisaldavate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapdevaselt saadaval kogu péeva jooksul
Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.
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PRIA toetusprogrammid

PRIA piimatooteid pakume igapéaev
PRIA kodgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapaev
Leivavalikus on igapédevaselt vahemalt kaks taisteraleiba ja sepik




