pussmdann

22. nadal 25.05-29.05.2026 1-3. klass 4-9. klass Giimnaasium
" ~ . . . Siisivesikud, . Sisivesikud, . Siisivesikud,
Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g
Kanahakklihakaste (G, L) Kanahakkliha, piim, mugulsibul, toidudli, vesi,s60gisool, must pipar, petersell 90,00 70,56 3,59 3,54 5,85 110,00 86,24 4,39 4,32 7,15 160,00 125,44 6,38 6,29 10,40
Taimetoit|Kikerhernekaste sulatatud juustu ja basiilikuga (G, L) Kikerherned,toidukoor, toidudli, piim, sulatatud juust, sé6gisool, must pipar, petersell, basiilik 25,00 36,60 2,67 1,95 1,60 35,00 51,24 3,74 2,73 2,24 40,00 58,56 4,27 3,12 2,56
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 110,25 18,29 3,32 1,59 90,00 141,75 23,51 4,26 2,05 110,00 173,25 28,74 5,21 2,50
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 70,00 84,70 10,80 0,07 1,33 90,00 108,90 13,89 0,09 1,71 110,00 133,10 16,97 0,11 2,09
Porgandi-kapsasalat Porgand, valge peakapsas, toidudli 80,00 33,44 7,68 0,16 1,37 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71 120,00 50,16 11,51 0,24 2,05
Jaasalat, l1aatsed, brokoli Jaasalat, 1aatsed, brokoli 80,00 36,59 8,14 0,21 1,95 100,00 45,74 10,18 0,26 2,44 120,00 54,89 12,22 0,31 2,93
i Ounamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, 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 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: 596,59 82,45 18,06 19,13 755,29 101,41 23,55 25,02 875,01 116,20 26,97 29,96
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal SUSIVZSIkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Suswzsnkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal SUSIVZSIkud, Rasvad, g Valgud, g
Veiseliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, porgand, kartul, kanamuna, vesi, mugulsibul, riivsai, toidudli, must pipar 75,00 131,55 7,11 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 |Ladtse-porgandi pikkpoiss (G, M, PT) ;‘;ﬁa’::i'd'lf‘;ff[‘]’u(n’:gfsed""anz'd)' pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s6ogisool, must 20,00 28,96 3,52 0,31 0,60 20,00 28,96 3,52 0,31 0,60 20,00 28,96 3,52 0,31 0,60
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 10,85 0,00 1,33 100,00 72,50 15,50 0,00 #DIV/0! 110,00 79,75 17,05 0,00 #DIV/O!
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 107,94 18,90 1,75 3,39 100,00 154,20 27,00 2,50 4,84 110,00 169,62 29,70 2,75 5,32
Kodujuust (L) 30,00 13,44 437 0,20 1,30 40,00 17,92 5,83 0,27 1,73 100,00 44,80 14,57 0,67 4,33
Soe valge kaste (G, L) toidudli, piim , s66gisool, 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
Peedi-madardika salat (L) Keedetud peet, madardigas, dun, hapukoor , Gunaaadikas, suhkur, s66gisool 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
Korvits, uba (keedetud), roheline sibul 80,00 51,63 0,16 2,14 0,02 100,00 64,53 0,20 2,68 0,02 100,00 64,53 0,20 2,68 0,02
i Ounamahl, dunasadikas, 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 5,00 24,94 0,07 2,67 1,28
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 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
Ploom 100,00 49,30 9,96 0,64 0,75 100,00 49,30 9,96 0,64 0,30 100,00 49,30 9,96 0,64 0,30
Kokku: 724,64 97,06 24,10 28,22 882,94 99,97 25,70 #DIV/0! 932,49 112,96 26,35 #DIV/0!
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal Susnv;smud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susw:snkud, Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal Susnv;smud, Rasvad, g Valgud, g
Selge I6he-tilaapia supp Lohe, tilaapia, kartul, porgand, mugulsibul, till, vesi, s66gisool, must pipar, loorber, toidudli 200,00 184,80 9,20 11,76 9,76 250,00 231,00 11,50 14,70 12,20 400,00 369,60 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 65,00 46,90 5,10 2,03 1,37 100,00 72,15 7,85 3,12 2,11
Leivasupp vahukoorega (G, L, VS) Rukkileib, vesi, rosinad, suhkur, vanillisuhkur, kaneel, vahukoor 160,00 200,00 33,80 4,57 5,34 160,00 200,00 33,80 4,57 5,34 200,00 250,00 42,25 5,71 6,68
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
Nuikapsas 100,00 24,20 6,00 0,20 0,50 100,00 24,20 6,00 0,20 0,50 100,00 24,20 6,00 0,20 0,50
Kokku: 543,48 71,92 18,89 19,51 625,10 80,15 22,50 22,99 838,95 98,25 33,56 32,38
Neliapi ~ am o . Siisivesikud, . Sisivesikud, A Siisivesikud,
eljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g | Energia, kcal g Rasvad, g Valgud, g
Sealihaguljagé Seal!ha, rczt]el_lne paprika, mugulsm_ul, tomatiptiree, vesi, toiduidli, kiilislauk, petarsell, jahvatatud 90,00 69,30 2,02 481 414 110,00 84,70 246 5.87 5.06 160,00 123,20 358 8.54 7.36
paprika, s6dgisool, loorber, must pipar
Taimetoit |Juurviljaguliass (G, L) Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, 25,00 15,48 1,96 049 0,41 35,00 21,67 2,74 0,69 0,57 40,00 2477 3,14 0,78 0,66
iahvatatud paprika, sééaisool, must pipar
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 11,55 0,07 1,33 100,00 72,50 16,50 0,10 1,90 110,00 79,75 18,15 0,11 2,09
Ahjukdogiviliad Peet, paprika, toidudli, tiiimian 70,00 48,44 5,24 2,18 0,95 100,00 69,20 7,49 3,12 1,35 110,00 76,12 8,24 3,43 1,49
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
y:l'gg: r‘(’;?:apsas' kikerhemned peterselli ja kiidslauguga, |00 oakapsas, (kikerherned, kiitislauk, oliividli, petersell, sédgisool), valge redis 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 3,51
i Ounamahl, Gunasadikas, 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 Korvi ned, 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 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: 490,47 57,45 19,91 16,34 632,15 72,92 25,85 21,26 657,35 76,75 26,27 22,69
~ e . . Susivesikud, . Siisivesikud, . Sisivesikud,
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal 9 Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| Energia, kcal g Rasvad, g Valgud, g
Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha (PT) Kanaliha, s66gisool, toidudli, jahvatatud paprika, karripulber (koriander, kurkum, pold-lambalaéts, 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
Cayenne'i pipar, apteegitill, virtsk66mned, 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 tomatikaste 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 Taisterapastal pasta (durumnisujahu, vesi), sé6gisool, vesi, toidudli 70,00 117,25 19,25 2,73 3,32 100,00 167,50 27,50 3,90 4,74 110,00 184,25 30,25 4,29 5,21
Riis, aurutatud Riis, vesi , séogisool 70,00 110,39 18,81 3,32 1,59 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28 110,00 173,47 29,56 5,22 2,50
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 80,00 67,68 2,52 0,05 0,78 100,00 84,60 3,15 0,06 0,98 125,00 105,75 3,94 0,07 1,22
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
i Ounamahl, Gunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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 Korvi ned, 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 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: 730,23 87,78 22,27 32,08 883,35 112,48 25,31 35,53 940,53 119,36 26,29 36,56
NADALA KESKMINE KOKKU: 617,08 79,33 20,65 23,06 755,76 93,39 24,58 #DIV/0! 848,87 104,71 27,89 #DIV/0!
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 51,43 30,11 14,94 49,43 29,27 #DIV/0! 49,34 29,57 #DIV/0!
Noutud vahemik kahenddala keskmi: 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
Oldinfo meniiii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

tasuta

Joogivesi ja

Supipéeval pakutakse lisandina maitserohelist, saiakuubikuid, seemneid jms.
kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagat:

Meniili m

on

kooskd

kogu péeva jooksul

toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

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




