
03. nädal 12.01-16.01.2026

Esmaspäev Lõunasöök Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Süsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal
Süsivesikud, 

g
Rasvad, g Valgud, g Kogus, g

Energia, 
kcal

Süsivesiku
d, g

Rasvad, g Valgud, g

Värskekapsahautis veisehakklihaga Veisehakkliha, valge peakapsas, mugulsibul, porgand, vesi, till, söögisool, must pipar 100.00 122.29 6.74 7.93 4.36 120.00 146.74 8.09 9.51 5.23 160.00 195.66 10.79 12.69 6.97
Taimetoit Värskekapsahautis roheliste hernestega Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, rohelised herned, vesi, till, söögisool, must pipar 20.00 14.88 1.53 0.65 0.44 30.00 22.32 2.30 0.97 0.66 40.00 29.76 3.07 1.29 0.88

Kartul, aurutatud 80.00 58.00 13.20 0.08 1.52 100.00 72.50 16.50 0.10 1.90 125.00 90.63 20.63 0.13 2.38
Riis, keedetud Riis, vesi, söögisool, toiduõli 80.00 126.00 20.90 3.79 1.82 100.00 157.50 26.13 4.74 2.28 125.00 196.88 32.66 5.92 2.84
Kodujuust (L) 30.00 13.44 4.37 0.20 1.30 40.00 17.92 5.83 0.27 1.73 50.00 22.40 7.28 0.33 2.17
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toiduõli 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75 100.00 22.30 3.95 0.10 0.75
Peed, mais, hapukurk Peet, mais, hapukurk (kurk, vesi, söögisool, küüslauk) 100.00 53.15 11.34 0.72 2.14 100.00 53.15 11.34 0.72 2.14 75.00 39.86 8.51 0.54 1.61
Salatikaste Õunamahl, õunaäädikas, toiduõli, sidrunimahl, sinepipulber, söögisool, 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 Kõrvitsaseemned, päevalilleseemned, 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 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
Õun 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: 642.61 94.86 22.28 17.76 780.15 111.78 28.10 22.11 909.80 129.27 32.89 25.73

Teisipäev Lõunasöök Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Süsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal
Süsivesikud, 

g
Rasvad, g Valgud, g Kogus, g

Energia, 
kcal

Süsivesiku
d, g

Rasvad, g Valgud, g

Kirju kanapikkpoiss (G, M, PT) Broilerihakkliha, riivsai, vesi, porgand, mugulsibul, paprika, kanamuna, must pipar, söögisool, toiduõli 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 4.79 12.63
Taimetoit Paneeritud baklažaan (G, M, PT) Baklažaan, kanamuna, riivsai, nisujahu, toiduõli, söögisool, must pipar, jahvatatud paprika 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60 20.00 20.62 3.52 0.31 0.60

Kartul, aurutatud 80.00 58.06 12.34 0.08 1.52 100.00 72.57 15.43 0.10 1.90 125.00 90.71 19.29 0.13 2.38
Tatar, keedetud Tatar, vesi, söögisool 80.00 63.84 12.08 0.40 2.38 100.00 79.80 15.10 0.50 2.98 125.00 99.75 18.88 0.63 3.73
Kapsa-paprikasalat Peakapsas valge, paprika 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30 100.00 28.80 4.37 0.20 1.30
Lillkapsas, läätsed, mais 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02 100.00 85.10 13.10 0.78 5.02
Salatikaste Õunamahl, õunaäädikas, toiduõli, sidrunimahl, sinepipulber, söögisool, 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 Kõrvitsaseemned, päevalilleseemned, 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 0.60 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60

Kokku: 568.17 73.56 15.58 29.48 623.24 84.41 15.90 31.17 685.93 96.79 16.25 33.11

Kolmapäev Lõunasöök Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Süsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal
Süsivesikud, 

g
Rasvad, g Valgud, g Kogus, g

Energia, 
kcal

Süsivesiku
d, g

Rasvad, g Valgud, g

Rassolnik sealihaga (G) Sealiha, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toiduõli, söögisool, must pipar, petersell 300.00 296.70 21.42 16.11 14.94 350.00 346.15 24.99 18.80 17.43 400.00 395.60 28.56 21.48 19.92
Taimetoit Rassolnik põldubadega (G) Põlduba, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toiduõli, söögisool, must pipar, petersell 75.00 31.80 5.86 0.15 1.17 95.00 40.28 7.42 0.19 1.48 100.00 42.40 7.82 0.20 1.55

Hapukoor R 20% 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Mustsõstra-rukkivaht (G) Mustsõstra, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86 160.00 200.00 43.00 0.54 2.86

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: 712.30 94.92 24.14 23.62 794.83 104.80 27.07 27.13 871.00 113.52 29.96 30.41

Neljapäev Lõunasöök Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Süsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal
Süsivesikud, 

g
Rasvad, g Valgud, g Kogus, g

Energia, 
kcal

Süsivesiku
d, g

Rasvad, g Valgud, g

Kalakotletid (M, PT) Valge kala, kartul, mugulsibul, kanamuna, värske till, söögisool, must pipar 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88 75.00 68.03 3.98 0.85 10.88

Taimetoit Juurviljapihv (G, L, M, PT)
Porgand, pastinaak, kartul, täisterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor  kanamuna, või  toiduõli, tüümian, 
söögisool, must pipar

20.00 41.26 4.86 1.66 1.27 20.00 41.26 4.86 1.66 1.27 20.00 41.26 4.86 1.66 1.27

Soe valge kaste (G, L) Piim, nisujahu, toiduõli, sool 30.00 35.40 2.38 2.36 1.12 60.00 70.80 4.76 4.72 2.25 60.00 70.80 4.76 4.72 2.25
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, söögisool, toiduõli 80.00 91.52 13.60 2.32 3.10 100.00 114.40 17.00 2.90 3.88 100.00 114.40 17.00 2.90 3.88
Ahjukartul ürtidega Kartul, küüslauk, toiduõli, tüümian, söögisool 80.00 82.25 15.53 0.88 2.03 100.00 102.81 19.42 1.10 2.54 100.00 102.81 19.42 1.10 2.54
Punase kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44 100.00 31.50 4.88 0.19 1.44
Kaalikas, kurk, roheline hernes 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79 100.00 44.00 5.81 0.27 2.79
Salatikaste Õunamahl, õunaäädikas, toiduõli, sidrunimahl, sinepipulber, söögisool, 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 Kõrvitsaseemned, päevalilleseemned, 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
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: 621.13 80.58 17.44 28.07 724.57 94.99 20.81 31.20 749.17 99.74 21.01 31.91

Reede Lõunasöök Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Süsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal
Süsivesikud, 

g
Rasvad, g Valgud, g Kogus, g

Energia, 
kcal

Süsivesiku
d, g

Rasvad, g Valgud, g

Pilaff porgandi ja kanalihaga Kanaliha, riis, mugulsibul, küüslauk, porgand, toiduõli, vesi, paprika pulber, söögisool, must pipar 200.00 250.00 35.60 7.02 10.10 250.00 312.50 44.50 8.78 12.63 350.00 437.50 62.30 12.29 17.68

Taimetoit Pilaff punaste ubadega Riis, punased oad, mugulsibul, küüslauk, porgand, toiduõli, vesi, paprika pulber, söögisool, must pipar 50.00 82.08 12.60 2.01 2.23 65.00 106.70 16.38 2.62 2.90 90.00 147.74 22.68 3.62 4.02
Ahjuköögiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, rosmariin, toiduõli, söögisool 70.00 49.42 7.77 1.02 1.01 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44 120.00 84.72 13.32 1.74 1.73
Rooskapsas, aurutatud 70.00 40.08 2.70 0.48 4.33 100.00 57.25 3.85 0.69 6.19 120.00 68.70 4.62 0.83 7.43
Jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, söögisool, suhkur 30.00 17.22 1.48 0.80 1.02 60.00 34.44 2.96 1.60 2.04 42.00 24.11 2.07 1.12 1.43
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
Kõrvits, 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
Salatikaste Õunamahl, õunaäädikas, toiduõli, sidrunimahl, sinepipulber, söögisool, 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 Kõrvitsaseemned, päevalilleseemned, 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
Õun 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: 709.34 101.63 20.43 25.87 886.13 127.19 24.50 33.53 1092.01 158.15 29.16 41.32
NÄDALA KESKMINE KOKKU: 650.71              89.11                19.98                24.96                761.78           104.64         23.27           29.03        861.58      119.49       25.85        32.50               

Põhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 54.78                27.63                15.34                54.94           27.50           15.24        55.48         27.01        15.09               
Nõutud vahemik kahenädala 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

Supipäeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

G Gluteen
L Piimatooted sh. laktoos
M Muna
P Pähklid

VS Vähendatud suhkrud
PT Portsjontoit

PRIA piimatooteid pakume igapäev
PRIA köögivilja ja puuvilja tooteid pakume igapäev
Leivavalikus on igapäevaselt vähemalt kaks täisteraleiba ja sepik

Tähised menüüs

PRIA toetusprogrammid

Üldinfo menüü kohta
Taimetoit võib sisaldada muna ja piimatooteid
Teavet menüüs sisaldavate allergeenide kohta küsi köögipersonalilt
Joogivesi ja maitsevesi on igapäevaselt saadaval kogu päeva jooksul

4-9. klass Gümnaasium

KOOLILÕUNA MENÜÜ
1-3. klass


