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3 pliev Lounassok Koostisosad Kogus | Energia, | Siisivesi | Rasvad, Valgud, g
.a kcal kud, g g
. s Sealiha, porgand, toidudli, mugulsibul, tomatipasta, vesi,
Sealihapada koogiviljadega s60gisool, pipar, suvikérvits, tomat, maisitarklis, suvikdrvits, 140,00 175,00 698 808 1550
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool, toidudli 100,00 15125| 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kapsa-redisesalat Redis, valge peakapsas 100,00| 2720 433 0,10 1,12
Porgand, mais, valge peakapsas Porgand, mais, valge peakapsas 100,00|  8140| 13,50 0,64 3,36
Salatikaste O__u__ne}mahl, ounaa_adlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 7050 0,06 702 0.02
s606gisool. must pipar, petersell
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00| 6120 0,15 534 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 11500| 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00| 4880 1348 0,00 0,00
Kokku: 859,10 118,48  26,70) 33,55
Teisipdev Léunasddk Koostisosad Kogus | Energia, | sisivesi| Rasvad, Valgud, g
.a kcal kud, g g
. Kanaliha, kartul, porgand, valge peakapsas, brokoli, pastinaak,
Kanasupp kodgiviljadega herned, lillkapsas, toidudli, mugulsibul, kiilislauk, sé6gisool, must| 250,00 23500{  11,10| 13,30 15,00
pipar, till, petersell
e ¢ : . - Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt , vahukoor,
Kohupiima-jogurtimaius mangoptreega (L, VS) mango. elatiin, suhkur 160,00| 264,00 2440| 1370|1040
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 0,83 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Porgand 100,00| 3240| 560 020 0,60
Kokku: 646,40) 66,20] 28,03 29,94
Kolmapéaev Loéunasd6k Koostisosad Kogus | Energia, | Sisivesi| Rasvad, Valgud, g
.a kcal kud, g g
Ahjukala koorekastmes (G, L) Valge kala, porrulauk, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, 140,00| 17800] 83s|  108] 113
s6baisool, must pipar, petersell
Kolme riisisegu Vesi, riis, punane riis, téistera riis, toidudli, sé6gisool 100,00/ 11800| 23,10 1,34 2,34
Kartul, aurutatud 100,00| 7250|1550 0,10 1,90
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00| 2540| 2,06 1,12 117
Kaalikas, |datsed, porrulauk Kaalikas, laatsed, porrulauk 100,00 65,6 9,96 0,32 4,22
Salatikaste O__u__ne}mahl, ounaa_adlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 7050 0,06 702 0.02
s606gisool. must pipar, petersell
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,01 0,01 0,01
Pirn 100,00| 4000 924 0,00 0,30
Kokku: 776,80 93,61 3045 29,03
Neljapiev Léunasddk Koostisosad Kogus | Energia, | sisivesi| Rasvad, Valgud, g
.a kcal kud, g g
) Sealiha, valge peakapsas, porgand, kartul, tomatipasta,
Ukraina bors sealihaga kuiislauk, loorber, sidrunimahl, suhkur, toidudli, vesi, mugulsibul, | 250,00 181,00 1890 8,30 5,81
peet, s66gisool
Hapukoor R 20% (L) 30,00 155,40 266 1505 2,31
. Piim, vahukoor, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes),
Kamadessert marjaplireega (G, L) suhkur, vanillisukur, marjaptiree ( maasikas, vaarikas, mustad | 160,00| 159,00 31,20 1,75 3,23
sostrad, punased sdstrad)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 0,83 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge 100,00| 3020| 4,94 0,10 1,20
Kokku: 64060) 82380 26,03 16,49
Reede Loéunasd6k Koostisosad Kogus | Energia, | Sisivesi| Rasvad, Valgud, g
.a kcal kud, g g
Kartulivorm kanahakkliha ja suvikérvitsaga (L) Kanahakkiina, kartul, mugulsibul, kohvikoor, juust, vesi, 250,00| 27400 2730 1190 1340
s60gisool, must pipar, toidudli, petersell, suvikdrvits
Tomatikaste P_L_qu_statud tomat, tomatipasta, vesi, suhkur, petersell, mustpipar, 100,00 3670 703 0.06 176
soogisool
. Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul,
Ahjukddgiviljad rosmariin, toidusli, soogisool 100,00| 7060 11,10 1,45 1,44
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00| 4820| 546 2,17 0,59
Punane kapsas, roheline hernes, peet Punane kapsas, roheline hernes, keedetud peet 100,00 47,70 6,05 0,37 3,03
Salatikaste O__u__ne}mahl, ounaa_adlkas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, 10,00 7050 0,06 702 0.02
s606gisool. must pipar, petersell
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 11500 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00| 4880 1348 0,00 0,00
Kokku: 772,70)  96,63| 30,03 26,73
NADALA KESKMINE KOKKU:|_739,12 | 91,54 | 28,25 | 27,15
Péohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 49,54 34,40 14,69
Noutud vahemik kahenédala keskmisena|-800 kcal [15-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Teavet mendils sisalduvate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt

Meniili on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode ~ VS-véhendatud suhkruga

PRIA P!

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




