pussmann

KOOLILOUNA MENUU
20. nédal 1 1 .05'1 5.05.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Purustatud tomat, veisehakkliha, punased oad, mais, mugulsibul, kiiislauk, porgand, tomatipasta, vesi,
Tex-mex veisehakklihakaste toidudli, Tex-mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, tSillipipar, viirtskddmen, kitslaugupulber, 100,00 91,11 4,68 5,97 3,83 110,00 100,22 5,15 6,57 4,21 140,00 127,56 6,55 8,36 5,36
sibulapulber, kuivatatud pune, must pipar, suhkur), sédgisool, petersell
Purustatud tomat, hakksoja, punased oad, mais, mugulsibul, kiilislauk, porgand, tomatipasta, vesi,
Taimetoit| Tex-mex kaste hakksojaga toidudli, Tex-mex maitseainete segu (jahvatatud paprika, tsillipipar, virtskddmen, kitslaugupulber, 25,00 13,75 1,04 0,63 0,73 30,00 16,50 1,25 0,76 0,87 40,00 22,00 1,67 1,01 1,16
sibulapulber, kuivatatud pune, must pipar, suhkur), s66gisool, petersell
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,81 3,19 90,00 136,13 23,63 2,32 4,10 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s60gisool 70,00 55,86 10,57 0,35 2,09 90,00 71,82 13,59 0,45 2,68 100,00 79,80 15,10 0,50 2,98
Coleslaw salat Valge peakapsas, porgand, punane mugulsibul, hapukoor, sinep, s66gisool, must pipar 80,00 33,20 4,07 1,01 1,01 100,00 41,50 5,09 1,26 1,26 100,00 41,50 5,09 1,26 1,26
Peet, kdrvits, tomat 80,00 20,53 348 0,13 0,65 100,00 25,67 4,35 0,16 0,81 100,00 25,67 4,35 0,16 0,81
i Ounamahl, sunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepip , s60gisool, 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- ia 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 2,90 0,10 0,80 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 523,70 64,46 18,82 17,72 619,81 80,05 20,64 20,88 700,35 90,75 23,19 23,79
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, 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
Ahju_s kﬂpsgtatud_ broileri poolkoib tomati- K_analiha_, t?r_vat_ipasta. _toiduﬁli. Yf*_irske pet_ersell.ﬂvahen}?re Urdi_segu (punane pgprika, basi_ilik. pune, aed- 75,00 186,53 267 7.80 25,80 75,00 186,53 267 7.80 25,80 75,00 186,53 267 7.80 25,80
paprikamarinaadis (PT) piparrohi, tiiimian, koriander, kiitislauk, sibul, virts), kiiislauk, jahvatatud paprika, must pipar
Taimetoit|Punase oa-bataadi kotletid (G, PT) Punased oad, bataat, mugulsibul, kiilislauk, speltanisujahu, toidudli, paevalilleseemned, petersell, 20,00 23,84 3,25 0,63 0,94 20,00 23,84 3,25 0,63 0,94 20,00 23,84 3,25 0,63 0,94
sidrunimahl, jahvatatud paprika, must pipar, s66gisool, vesi
Kartuli-kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, séégisool 70,00 84,70 13,51 2,37 1,75 90,00 108,90 17,37 3,04 2,25 100,00 121,00 19,30 3,38 2,50
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75 90,00 115,88 25,77 0,23 2,25 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Soe Karrikaste (G, L) Piim, toidukoor, vesi, toidudli, karripulber (koriander, kurkum, psid-lambalééts) Cayenne'i pipar, 30,00 27,57 1,72 1,93 0,80 40,00 36,76 2,30 2,57 1,07 50,00 45,95 2,87 3,21 1,34
apteegitill, viirtsk6émned, must pipar), sO0gisool
Porgandisalat roheliste hernestega Porgand, rohelised herned, toidudli 80,00 49,76 5,16 1,85 1,57 100,00 62,20 6,45 2,31 1,96 100,00 62,20 6,45 2,31 1,96
Paprika, lillkapsas, mais 80,00 48,64 7,52 0,61 1,87 100,00 60,80 9,40 0,77 2,33 100,00 60,80 9,40 0,77 2,33
i Qunamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, si , s00gisool, 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 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
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
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: 699,42 85,09 21,52 38,94 832,70 103,24 26,37 43,05, 891,47 113,36 27,58 44,54
Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Selge kalasupp Lohe, kartul, lillkapsas, porgand, mugulsibul, porrulauk, kiiiislauk, vesi, toidudli, till, loorber 200,00 148,00 8,96 7,72 9,92 250,00 185,00 11,20 9,65 12,40 300,00 222,00 13,44 11,58 14,88
Taimetoit| Aedviljasupp kinoaga Kartul, kinoa, porgand, mugulsibul, vesi, herned, toidudli, s66gisool, must pipar, till 50,00 38,08 5,24 1,17 1,15 75,00 57,12 7,86 1,75 1,73 90,00 68,54 9,43 2,10 2,08
Kohupiimakreem mustikakisselliga (L, VS) Rt B nata jogur, suhkur, vanilisuhkur, musfikas, vesi, 160,00 184,96 23,10 7,25 6,44 160,00 184,96 23,10 7,25 6,44 160,00 184,96 23,10 7,25 6,44
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 60,00 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: 501,84 64,80 17,14/ 20,97 582,48 74,41 19,85 24,75 655,50 82,97 22,33 28,29
Neljapaev Lounas6ok 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
Ahjus kiipsetatud sealiha mee ja rosmariiniga (PT) Sealiha, sinepiseemned, kiiuslauk, sidrunimahl, mesi, toidudli, sédgisool, must pipar, rosmariin 75,00 179,25 0,99 11,18 18,45 75,00 179,25 0,99 11,18 18,45 75,00 179,25 0,99 11,18 18,45
Taimetoit| y  rviljapihv (G, L, M, PT) Porgand, pastinaak, kartul, taisterakaerahelbed, sp u. hap ’ VG, toidudli, 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
tdimian, s66aisool, must pipar
Kartul, aurutatud 70,00 50,80 10,80 0,07 1,33 90,00 65,31 13,89 0,09 1,71 100,00 72,57 15,43 0,10 1,90
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sddgisool 70,00 55,86 10,57 0,35 2,09 90,00 71,82 13,59 0,45 2,68 100,00 79,80 15,10 0,50 2,98
Soe valge kaste (G, L) , toidudli, piim, séégisool, k 30,00 35,40 2,39 2,37 1,13 40,00 47,20 3,19 3,16 1,51 50,00 59,00 3,98 3,95 1,88
Peedisalat pohladega Keedupeet, pohlad, suhkur 80,00 41,92 791 0,20 1,15 90,00 47,16 8,90 0,22 1,30 100,00 52,40 9,89 0,24 1,44
Porgand, mais, roheline hernes Porgand, mais, roheline hernes 80,00 65,12 10,80 0,51 2,69 90,00 73,26 12,15 0,58 3,02 100,00 81,40 13,50 0,64 3,36
i Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, si Iber, sd0gisool, 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 Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i d 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 50,00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58 60,00 147,72 31,38 1,20 4,29
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: 775,78 97,92 25,66 35,45 862,00 107,23 29,32 38,56 896,48 118,58 27,79 39,35
Reede Léunasé6k Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal Susw;sukud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw;sukud, Rasvad, g Valgud, g
Kanapasta juustu ja basiilikuga (G, L) Téisterapasta, pasta (durur jahu, vesi), kanaliha, mugulsibul, kiidslauk, suvikorvits, juust , vesi, 150,00 208,50 30,00 4,25 10,95 200,00 278,00 40,00 5,66 14,60 300,00 417,00 60,00 8,49 21,90
toidudli s6égisool, must pipar, basiilik, petersell
Taimetoit|Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), kikerherned, paprika, mugulsibul, kiiistauk, suvikarvits, 40,00 68,92 8,31 2,62 2,11 50,00 86,15 10,38 328 2,64 75,00 129,23 15,58 4,92 3,96
juust , vesi, toidudli sddgisool, must pipar, basiilik, pune, jahvatatud tSillipipar, petersell
Ahjutomat juustuga (L) Ahjutomat, juust 70,00 30,66 3,85 0,34 2,65 90,00 39,42 4,95 0,43 3,40 100,00 43,80 5,50 0,48 3,78
Ahjukddgiviljad, réstitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, mugulsibul, toidudli, sédgisool, rosmariin 70,00 33,18 4,00 0,96 1,22 90,00 42,66 5,14 1,24 1,56 100,00 47,40 5,71 1,38 1,74
Tomatikaste Urtidega Tomatipiiree, mugulsibul, kiilislauk, suhkur, kuivatatud basiilik, kuivatatud petersell, pune, toidudli 30,00 27,60 4,74 0,64 0,53 50,00 46,00 7,90 1,07 0,89 50,00 46,00 7,90 1,07 0,89
Kapsasalat Urdi6li ja tilliga Valge peakapsas, till, 80,00 44,60 3,32 2,33 1,55 90,00 50,18 3,74 2,62 1,74 110,00 61,33 4,57 3,20 2,13
Porgand, uba, porrulauk 80,00 65,53 9,27 0,24 4,07 90,00 73,73 10,43 0,28 4,58 110,00 90,11 12,74 0,34 5,59
i Qunamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, si , s00gisool, 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 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
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
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: 675,35 96,23 17,53 27,23 862,03 120,11 23,59 35,56 1105,36 154,32 29,09 46,85
NADALA KESKMINE KOKKU: 635,22 81,70 20,13 28,06 784,80 101,25 24,79 35,48 887,20 117,31 26,70 39,76
Pdohitoitainetest saadav energia (E%) 51,45 28,52 17,67 51,60 28,42 18,08 52,89 27,08 17,92
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

kohta kisi lisainfot kédgipersonalilt

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid
Joogivesi j amaitsevesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

lisandina mai ist, saiakuubikuid, seemneid jms.

Meniii mu

kooliga vastavalt t ingule.

ras, kus muudatus on véltimatu (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 pahkleid
VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
Leivavalikus on igapaevaselt véhemalt kaks téisteraleiba ja sepik




