pussmann

KOOLILOUNA MENUU

19. nédal 04.05-08.05.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
" - L o . Sisivesikud, . Sisivesikud, . Sisivesikud,
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal q Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal q Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal g Rasvad, g Valgud, g
Kanapada ananassiga Kanalina, kiidstauk, paprika, ananass, suvikorvits, mugulsibul, purustatud tomat, tomatipasta, toidud, 100,00 154,20 9,35 8,52 912 140,00 215,88 13,09 11,93 12,77 160,00 246,72 14,96 13,63 14,59
kuivatatud basiilik, s66gisool, suhkur, must pipar
Taimetoit|Kikerhernepada sidruni ja peterselliga (G) E'e‘g's‘gn"ed kiistauk, mugulsibul, paprika, suvikorvits, sidrunikoor, nisujahu, s66gisool, must pipar, 25,00 27,03 2,28 1,07 1,19 35,00 37,84 3,19 1,50 1,67 40,00 43,25 3,65 1,71 1,90
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), séogisool, vesi, toidudli 80,00 126,00 20,90 3,79 1,82 120,00 189,00 31,35 5,69 2,73 140,00 220,50 36,58 6,63 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 80,00 64,48 13,58 0,40 2,38 120,00 96,72 20,37 0,60 3,57 140,00 112,84 23,77 0,70 4,17
Peedi-dunasalat Keedetud peet, 6un 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71 150,00 62,70 14,39 0,30 2,57
Hiina kapsas, roheline hernes, porrulauk 100,00 41,51 8,30 0,33 3,19 100,00 41,51 8,30 0,33 3,19 150,00 62,27 12,46 0,50 4,79
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, 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, 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 50,00 123,00 23,75 1,00 3,58
Ploom 100,00 49,30 9,96 0,64 0,75 100,00 49,30 9,96 0,64 0,75 100,00 49,30 9,96 0,64 0,75
Kokku: 688,80 93,31 23,77 25,60 881,13 119,95 29,90 32,54 1006,65 139,85 33,13 38,10
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal Suswt:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswt:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswt:mkud, Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala rostitud kddgiviliadega (PT) Valge kalafilee, porgand, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, vesi, toidudli, must pipar s66gisool, till 75,00 90,90 1,14 4,56 11,03 75,00 90,90 1,14 4,56 11,03 75,00 90,90 1,14 4,56 11,03
Taimetoit| Aurutatud suvikérvits juustuga ( G, L, PT) Suvikérvits, riivjuust, riivsai, sé0gisool, must pipar 20,00 31,74 5,46 0,43 1,20 20,00 31,74 5,46 0,43 1,20 20,00 31,74 5,46 0,43 1,20
Kartulipiree (L) Kartul, piim, v6i, séégisool 80,00 70,08 10,64 2,06 1,96 120,00 105,12 15,96 3,09 2,94 160,00 140,16 21,28 4,12 3,92
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 80,00 103,00 22,90 0,21 2,00 120,00 154,50 34,35 0,32 3,00 160,00 206,00 45,80 0,42 4,00
Jogurtikaste Urtidega (L) Jogurt , apelsinimahl, petersell, kiiislauk, sédgisool 30,00 26,58 3,36 1,19 0,56 60,00 53,16 6,72 2,38 1,12 60,00 53,16 6,72 2,38 1,12
Kodujuust (L) 30,00 13,44 4,37 0,20 1,30 40,00 17,92 5,83 0,27 1,73 40,00 17,92 5,83 0,27 1,73
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98
Porgand, soolakurk, mais 100,00 42,33 9,32 0,57 1,63 100,00 42,33 9,32 0,57 1,63 150,00 63,49 13,98 0,85 2,30
i Ounamahl, Sunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, si pulber, s6dgisool, 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 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 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: 630,71 93,16 18,10 25,99 772,91 119,49 20,69 29,68 880,62 140,92 22,11 32,43
Kolmapaev Lounasoéok Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsasupp sealihaga Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, s66gisool, vesi, must pipar, loorber, till 200,00 237,20 13,86 14,68 10,40 300,00 355,80 20,79 22,02 15,60 350,00 415,10 24,26 25,69 18,20
Taimetoit|Rohelise herne-tihekesesupp (G) rﬁi"s‘b;‘;"re'r')';‘fe?:;ﬂezll porgand, mugulsibul, toidudli, pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s5gisool, 50,00 34,05 545 0,65 1,13 65,00 44,27 7,09 0,85 1,47 80,00 54,48 8,72 1,04 1,81
Marjatarretis vahukoorega (L, VS) Zelatiin, vesi, mustséstramahl 100% naturaalne, marjad, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur 160,00 212,80 38,72 4,88 3,49 160,00 212,80 38,72 4,88 3,49 120,00 159,60 29,04 3,66 2,62
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00 120,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 98,40 19,00 0,80 2,86 40,00 98,40 19,00 0,80 2,86 50,00 123,00 23,75 1,00 3,58
Kaalikas 100,00 35,60 6,22 0,10 1,10 100,00 35,60 6,22 0,10 1,10 100,00 35,60 6,22 0,10 1,10
Kokku: 618,05 83,25 21,11 18,98 746,87 91,82 28,65 24,52 787,78 91,99 31,49 27,30
Neljapaev Lounasoéok Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:mkud, Rasvad, g Valgud, g
Uhepaijatoit kanalihaga Kanaliha, porgand, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, juurseller, toidudli, till 150,00 115,83 7,11 5,82 6,80 200,00 154,44 9,48 7,76 9,06 75,00 57,92 3,56 2,91 3,40
Taimetoit| iy ajatoit roheliste hernestega I\gi'fﬁfek"‘ak:lf’lsas’ porgand, herned, mugulsibul, must pipar, kaalikas, toidudli, vesi, ill, petersell, 25,00 17,45 1,57 0,82 0,54 20,00 13,96 1,26 0,65 0,43 20,00 13,96 1,26 0,65 0,43
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Lillkapsas, brokoli 100,00 43,80 5,50 0,48 3,78 120,00 52,56 6,60 0,57 4,53 140,00 61,32 7,70 0,67 5,29
Kartul, aurutatud 80,00 58,00 12,40 0,00 1,562 120,00 87,00 18,60 0,00 2,28 140,00 101,50 21,70 0,00 2,66
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,85 2,74 0,15 1,21 100,00 14,85 2,74 0,15 1,21 150,00 22,28 4,11 0,23 1,82
Peet, 1aatsed, marineeritud punane sibul Peet, ladtsed, (punane sibul, sidrunimahl, dunadadikas, vesi, sédgisool, suhkur, must pipar) 100,00 37,23 8,72 0,20 1,24 100,00 37,23 8,72 0,20 1,24 150,00 55,85 13,08 0,30 1,86
i Ounamahl, sunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, Iber, sddgisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 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 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 0,30
Kokku: 511,61 69,32 16,28 20,81 664,60 83,70 23,70 26,50 642,32 87,90 21,80 23,21
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sl Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal Sl Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal Sl Rasvad, g Valgud, g
BBQ sealiha, ahjus kiipsetatud (PT) Sealiha, BBQ kaste (tomatipasta, bunaéadikas, suhkur, mesi, jahvatatud paprika, kiidslauk, sibul, must 75,00 191,18 2,21 13,80 14,33 75,00 191,18 2,21 13,80 14,33 75,00 191,18 2,21 13,80 14,33
pipar) sédgisool, vesi
Taimetoit | Laztse-porgandi pikkpoiss (M, PT) Porgand, laatsed (punased/oranzid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s56gisool, must 20,00 28,96 3,66 0,82 1,32 30,00 43,44 5,49 123 1,98 40,00 57,92 7,32 1,64 2,64
pipar, toidudli, titimian
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, s6dgisool, toidukoor 50,00 59,00 3,99 3,95 1,88 60,00 70,80 4,79 4,74 2,26 60,00 70,80 4,79 4,74 2,26
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 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
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), séogisool, vesi, toidudli 80,00 134,00 22,00 3,12 3,79 100,00 167,50 27,50 3,90 4,74 125,00 209,38 34,38 4,88 5,92
Peedi-madaraik lat (L) Keedetud peet, méadardigas, suhkur, sidrunimahl, dun, hapukoor 80,00 47,60 6,62 1,34 1,47 100,00 59,50 8,28 1,68 1,84 125,00 74,38 10,34 2,09 2,30
Kapsas, roheline hernes, redis 80,00 36,59 8,14 0,21 1,95 100,00 45,74 10,18 0,26 2,44 125,00 57,18 12,73 0,33 3,05
i Ounamahl, dunaaédikas, 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 Korvitsaseemned, 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 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 5,60 0,20 0,60 100,00 32,40 5,60 0,20 0,30 100,00 32,40 5,60 0,20 0,30
Kokku: 840,21 92,47 36,05 32,60
NADALA KESKMINE KOKKU: 612,29 84,76 19,81 22,85 766,38 103,74 25,73 28,31 829,34 115,16 27,13 30,26
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 55,37 29,12 14,92 54,15 30,22 14,78 55,55 29,44 14,60
No6utud 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 vi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kddgipersonalilt

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi j

Coni

tasuta kogu péeva jooksul

Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

M — sisaldab muna

PT — portsjontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab p&hkleid
VS-véahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA

Ls likus on i

kaks tai iba ja sepik




