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Kogus, |Energia, | Siisivesi

Esmaspaev Lounasook Koostisosad a keal kud. q

Rasvad, g|Valgud, g

Vesi, tomat, kanaliha, maitsestamata jogurt, mugulsibul, toidudli,

. i P kitslauk, sidrunimahl, viirtskédmned, koriandriseemned,
Tikka Masala kastmes kanalihatiikid (L) jahvatatud paprika ingver, kurkum, nelk, jahvatatud tilipipar, 140,00| 84,90 5,87 3,65 6,65

tomatiplree, s66aisool

Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool, toidudli 100,00| 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, s68gisool 100,00{ 128,75 28,63 0,26 2,50
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00/ 54,30 8,88 1,32 0,59
Kapsas, roheline hernes, porrulauk Kapsas, roheline hernes, porrulauk 100,00| 46,30 6,46 0,60 2,10

Ounamahl, dunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,

Salatikaste sé6aisool. must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 752.20| 110.64 22,50 23.21
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, Enke(:aglla, S::gfe:' Rasvad, g|Valgud, g
. Tilaapia, porgand, kartul, mugulsibul, varske till, vesi, sédgisool,
Selge kalasupp kinoaga must‘[’)iuaﬁ Io%rber. o kinga. oo 9 250,00 208,00 17,70 922 12,00
Kakao puding (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakao, maisitérklis, séégisool 160,00/ 200,00/ 33,80 4,57 5,34
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Kapsas, punane 100,00] 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 552.90 81.19 14.77 22,63
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, Enke(:aglia, S::gfe:i Rasvad, g|Valgud, g

Hautatud sealihatlikid valges kastmes (G, L) Sealiha, nisujahu, toidudli, piim, sé6gisool, toidukoor, petersell | 140,00/ 237,00 9,63 16,30 12,70

Kartulipiree (L) Kartul, piim, voi, sddgisool 100,00 87,60 13,30 2,57 2,45

Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00/ 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedisalat pohladega Peet, pohlad 100,00/ 41,60 7,10 0,25 1,49

Valge peakapsas, laatsed, kaalikas Valge peakapsas, |aétsed, kaalikas 100,00/ 85,10 13,10 0,78 5,02

. Ounamahl, dunazadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
Salatikaste sé6aisool. must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00

Kokku: 834.80 98.82 34.61 31.19

T ~ L . Kogus, |Energia, | Siisivesi
Neljapaev Lounasook Koostisosad a Keal Dol Rasvad, g| Valgud, g
G Kanaliha, kartul, riis, mugulsibul, porgand, till, petersell,
Kana riisisupp mustpipar, s66aisool, vesi, toidudli 250,00{ 199,00 17,90 8,75 11,10
. Nisujahu, kanamuna, véi, suhkrusiirup, suhkur, kaneel, nelk,
Piparkook (G, L, M) kardemon, ingveripulber, s66aisooda 40,00 132,94 18,82 529 207
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00/ 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Porgand 100,00/ 32,40 5,60 0,20 0,60

Kokku: 479.34 67.42 15.07 17.71

Reede Lounasook Koostisosad Kcotsjf Eneratay Bisivest Rasvad, g| Valgud, g

a kcal kud. a

Verivorst (G, PT) 50,00/ 190,00] 13,20 10,60 9,59
Ahjukartul, aurutatud 100,00| 72,57 15,43 0,10 1,90
Hapukapsas, hautatud :ﬁ)ﬁgiapsas, Sunamahl, mugulsibul, porgand, suhkur, s66gisool, 100,00 57,20 554 318 087

Soe praeleemekaste (G, L) Ahjulihaleem, vesi, nisujahu, toidudli, toidukoor, s68gisool, must 100,00 91,40 431 7.19 1,96

pipar, petersell
Peedisalat pohladega Keedupeet, pohlad, suhkur 125,00/ 65,50 12,36 0,31 1,80
Marineeritud korvits (korvits, vesi, suhkur, nelk, kaneel,

s66gidadikas) , porqagnd, hapukurk (kurk, vesi, s66gisool, till) 125,00 62,50 13.25 0.21 0.79
Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber,
s6baisool. must pipar. petersell

Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, i 1ed 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Ounamahl 100% naturaalne, mustsdstramahl 100% naturaalne,

Marineeritud korvits, porgand, hapukurk

Salatikaste 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02

Jéulujook vesi, kaneel, nelk, ingverijuur, suhkur, apelsin, apelsinikoor 100,00 2370 584 0.01 011
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 123,10 26,15 1,00 3,58
Mandariin 1 tk 100,00 43,67 9,17 0,10 0,00
Kokku: 846.28| 105.67 33.38 24.45
NADALA KESKMINE KOKKU:| 693,10 | 92,75 24,07 23,84
Pohitoitainetest dav energia kaal (%E) 53,53 31,25 13,76
Noutud vahemik kahenédala keskmi: 800 kcal |5-60 %E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo mendd kohta
Teavet meniis si ide kohta kiisi koogij
Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toi ja toitainete jélgides kehtivaid

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavait hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on vétimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimaluse! ning tagatakse toidu toitevéiartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniilis

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M —sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode ~ VS-vahendatud suhkruga
PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




