pussmann

Hommikueine meniii
45, nadal
03.11-07.11.2025

Maitsestatud jogurt sOstraga (L)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, piim, vesi, s60gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (L) Kaerahelbed, vesi, piim, sédgisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
oromisi
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 250,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, vesi, piim, soogisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Maisihelbed 50,00
Maitsestamata jogurt, sdstrad, suhkur 200,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja pureed on vahendatud suhkrusisaldusega, marjad on ilma lisatud suhkruta

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
46. nadal
10.11-14.11.2025

Puuviljatee

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Seitsmeviljapuder (G, L) 7-viljahelbed, piim, vesi, sé6gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, piim, vesi, s66gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Hirsihelbepuder (L) Hirsihelbed, vesi, piim R 2,5%, s60gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kakao (L) Piim R 2,5%, kakaopulber, suhkur 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Ahjuomlett porrulaugugaga (G, L, M) Kanamuna, nisujahu, porru, toidudli, s66gisool, must pipar 100,00
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemend, seesamiseemned 15,00
Piim (L) 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, vesi, piim, s60gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Tee, vesi, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja pureed on vahendatud suhkrusisaldusega, marjad on ilma lisatud suhkruta

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
47. nadal
17.11-21.11.2025

Piim (L)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
. - Taistera kaerahelbed, nisuhelbed, rukkihelbed, maisihelbed, paevalilleseemned,
Puuviljamusli (G) ) ; ) : 50,00
linaseemned, banaanilaastud, rosin, aprikoos

Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, banaan, mustikad 250,00

Teisipdev Koostisosad Kogus, g

Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, s6dgisool 250,00

Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00

Tee sidruniga Tee, sidrun, vesi, suhkur 100,00

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g

- . - Nisuhelbed, kaerahelbed, pdevalilleseemned, maisihelbed, maasikad, punased
Krdbe marjamusli N ) N, 50,00
sostrad, vaarikad, kookoshelbed, suhkur, sddgisool

Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 200,00

Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Neljaviljahelbepuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, vesi, sodgisool 250,00

Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00

Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00

Reede Koostisosad Kogus, g

Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00

Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja pureed on vahendatud suhkrusisaldusega, marjad on ilma lisatud suhkruta

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
48. nadal
24.11-28.11.2025

Kamajook (L)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (L) Kaerahelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, vesi, piim, sodgisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, sink, hummus 20,00
Piparmunditee Tee, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kamajahu, keefir, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja pureed on vahendatud suhkrusisaldusega, marjad on ilma lisatud suhkruta

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
45.nadal  03.11.-07.11.2025

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste peekoni- ja paprikaga (L, 6) f:f;h;\;\;t:?:e(;ea—ve\se], peekon, paprika, porgand, mugulsibul, hapukoor, nisujahu, toidusli, so5gisool, 13500 273,00 503 070 1160
Taimetoit| Koorene koogiviljakaste peterselliga (G, L) :;Zlg\lfsaossinugulslbut, pastinaak, porgand, toiduoli, nisujahu, piim, toidukoor, petersell, must pipar, 15,00 1611 145 007 050
Taisterapasta/ pasta keedetud (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 61,60 11,76 044 212
Ahjukédgiviljiad kddmnetega Porgand, kaalikas, peet, suvikdrvits, kdémned, rosmariin, tiiimian, toidudli, sé6gisool 60,00 42,40 4,99 2,54 0,69
Kapsa-marineeritud kurgi salat Kapsas, marineeritud kurk, toidudli, till, ségisool 60,00 21,90 3,99 0,66 0,69
Tomat, roheline hernes, porrulauk, porgand 60,00 21,16 4,72 0,20 0,98
Salatikaste Oliivoli, petersell, ill, sidrunimah, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA[T T O OIS TP REETIT, TIATCSEStar et Jogures 50,00 28,30 2,42 131 171
Hurmaa, porgand 100,00 49,20 12,90 0,10 074
Kokku: 757,25 82,77 37,67 26,05

Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Bofstrooganov (G, L) Veiseliha, mugulsibul, tomatipiiree, hapukoor, nisujahu, toitusli, so6gisool, must pipar, vesi 135,00 320,00 817 22,20 22,20
Taimetoit|Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, vesi, hapukoor, s66gisool, must pipar 15,00 899 062 062 022
Ahjukartul Kartul, toidudli, s68gisool 70,00 90,90 15,00 2,89 1,72
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s60gisool 70,00 111,00 23,60 0,71 3,66
Porgandisalat korvitsaseemnetega Porgand, apelsinimahl, kdrvitsaseemned 60,00 47,70 537 2,39 2,11
Lillkapsas, edamame uba, ananass, frillisesalat 60,00 34,94 6,19 0,76 1,74
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Paprika, pirn 100,00 33,40 9,17 0,10 0,65
Kokku: 811,98 86,68 37,89 37,74

Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk sealihast (PT) Sealiha, mugulsibul, kiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, sé&gisool, must pipar, suhkur 70,00 163,33 1,87 11,33 13,65
Taimetoit |Kikerhernehautis drtidega Kikerherned, kiilislauk, petersell, s66gisool, toidudli 15,00 36,00 2,00 0,86 1,17
Hapukoorekaste (L) Hapukoor, mait jogurt, till, soogisool 50,00 69,10 2,09 5,99 1,73
KartulipUree (L) Kartul, piim R 2,5%, vi R 82%, vesi, s66gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Riisisequ (must, punane, valge), keedetud 70,00 111,07 24,92 0,40 2,50
Punase kapsa salat virsikuga Peakapsas punane, virsik, toidudli, 60,00 32,40 4,61 1,61 0,62
Redis, valged oad, peet, varske kurk 60,00 21,18 4,69 0,07 1,10
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, kapsas 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 700,98 79,19 30,30 28,47

Neljapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal |Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Koorene L6hesupp (L) Kartul, lohe, mugulsibul, porgand, rédsk koor, toidusli, s65gisool, till, loorber, must pipar, vesi 250,00 236,00 13,50 14,60 13,40
Taimetoit|Ko0giviljapireesupp laatsedega (L) Laatsed, kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, toidukoor, vesi, s66gisool, must pipar 50,00 26,17 4,02 047 1,03
Maisimannakreem marjakisselliga (L) Maisimanna, mustad séstrad, piim, vahukoor, kartulitarklis, suhkur, vesi 160,00 262,00 57,20 3,05 2,72
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Porgand, melon 100,00 29,50 7,35 0,15 0,60
Kokku: 653,72 99,89 20,01 21,07

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
TikaMasal ks kol )

Tofu, vesi, tomat, kanalina, jogurt maitsestamata, mugulsibul, toidudli, kiiiislauk, sidruni/laimimahl,
Taimetoit | Tikka Masala kastmes tofu (L) viirtskGmned, koriandriseemned, paprika jahvatatud, ingver jahvatatud, kurkum jahvatatud, nelk, t3illipipar 15,00 636 061 027 029
jahvatatud, tomatipiiree

Riis, keedetud Rils, vesi, s06gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Taisterapasta/ pasta keedetud (G) Téisterapasta/ pasta, vesi, so6gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Hiinakapsasalat tomatiga Hiina kapsas, tomat, toidudli, till, s65gisool 60,00 13,60 252 016 078
Mais, valge redis, brokoli (aurutatud), punane uba 60,00 43,14 8,26 0,50 2,66
Jogurt mangopireega (L) Maitsestamata jogurt, magno, suhkur 100,00 104,00 14,20 4,20 2,40
Salatikaste Oliivéli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor i 10,00 61,20 141 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, tomat 100,00 30,90 842 015 045
Kokku: 706,01 97,48 25,49 24,59
NADALA KESKMINE KOKKU: 725,98 89,20 30,27 27,76
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 49,15 37,52 15,30
Néutud vahemik kahe nadala i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniils sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

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

Vaimalusel kasutame koolilouna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA i

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU

o

46. nadal 10.11.-14.11.2025 PN

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, vesi, mugulsibul, soolakurk, toidudli, hapukoor, nisujahu, s65gisool, must pipar 135,00 149,00 5,02 11,40 699
Taimetoit| Juurviljastrooganov (G, L) :‘a;al\rkas‘ juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidudli, hapukoor, nisujahu, vesi, s66gisool, must 15,00 1650 151 113 028
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 133
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 70,00 61,60 11,76 044 212
Porgandi-ananassisalat paevalilleseemnetega Porgand, ananass, toidudli, paevalilleseemned 60,00 55,90 542 3,56 1,52
Hiina kapsas, redis, paprika, apelsin 60,00 15,49 3,55 0,07 0,64
Kodujuust (L) 30,00 30,80 075 132 3,99
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s6gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,41 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA[, 1o o0 e P RS, AT e o o9 e e 50,00 28,30 242 131 171
Melon, kapsas 100,00 28,40 6,82 0,10 090
Kokku: 639,41 65,01 32,83 24,53

Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahijukala (tilaapiafilee) (G, M, PT) Valge kala, toidudli, kanamuna, riivsai, toiduli, s86gisool, must pipar 60,00 116,00 6,29 5,04 11,70
Taimetoit|Paneeritud baklazaan (G, M, PT) Baklazaan, kanamuna, nisujahu, riivsai, toidudli, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 60,00 61,92 10,57 092 1,80
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidusli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 395 1,87
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Taisterapasta/ pasta, keedetud (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Brokoli, lillkapsas 60,00 26,30 4,99 0,29 2,27
Kapsa-kurgisalat Kapsas, kurk, toidudli, till, s5ogisool 60,00 18,20 3,02 064 061
Peet, tomat, lambasalat, nuikapsas 60,00 17,16 3,98 0,12 0,63
Marjajogurt (L) Jogurt marjad, suhkur 100,00 86,20 15,70 1,74 2,49
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s65gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 380 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Porgand, Gun 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 786,25 116,68 23,00 32,05

Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kel |Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Pikkpoiss broilerifilee-hakklihast (G, M, PT) Broilerihakkliha, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, porgand, paprika, toidudli, s56gisool, must pipar 70,00 97,28 528 336 11,97
Taimetoit | L4étse-porgandi pikkpoiss (G) Porgand, litsed, pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s66gisool, must pipar, toidudli, tidimian 70,00 128,00 14,10 691 3,55
Hapukoore-tillikaste (L) 50,00 77,80 2,10 6,97 1,67
KartulipUree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s60gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so0gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Punapeedisalat Peet, toidudli 60,00 51,30 8,26 2,03 0,68
O e, TOTTETTTE TTETTIES, VArgeTeums, 60,00 24,38 2,98 0,22 164
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s65gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 380 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, nuikapsas 100,00 32,10 897 0,10 0,40
Kokku: 749,34 95,62 30,29 30,64

Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Varskekapsabors veiselihaga ?32;‘.sksgl‘ufnigg;g:y',T:i::?é?fifeﬂf?:hmugmm‘ puljong liha kontidest, toidudli, veiselina, loorber, 250,00 192,00 19,00 1020 830
Taimetoit| Varskekapsabors punaste ubadega rp:fstt l;fpr::t, porgand, Desi/:as:f:;speajtmaak, mugulsibul, vesi, toiduoli, punased oad, loorber, s66gisool, 50,00 25,80 424 om 130
Hapukoor (L) 20,00 44,30 0,76 4,30 0,66
Karamellkissell keedisega (L) Piim, kartulitérklis, vesi, suhkur 160,00 161,80 29,00 3,95 3,19
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 0,15 030
Kokku: 558,85 80,01 20,45 18,06

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal |Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Pasta, segahakklina (sea-veise), mugulsibul, s65gisool, must pipar 200,00 357,00 59,40 6,76 16,10
Taimetoit|Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Kikerherned, pasta (durumnisujahu, ves), suvikorvits, paprika, mugulsibul, kiiislauk, s66gisool, must pipar, 50,00 7500 1032 232 270

toidukoor, toiduli, pune, basiilk, tsillipipar, petersell

Tomatikaste Tomat, mugulsibul, toidudli, kiiisaluk, basiilik, s66gisool, must pipar 50,00 23,40 3,25 1,16 041
Rostitud porgand, pastinaak Porgand, pastinaak, toidudli 60,00 47,30 8,18 1,91 0,76
Hiinakapsa-avokaadosalat Hiina kapsas, avokaado, toidudli, till, petersell, sé5gisool 60,00 51,90 2,48 4,49 1,00
Porgand, mais, punane kapsas, varske kurk 60,00 25,81 5,66 0,36 0,76
Kakao (L) piim, suhkur 100,00 89,70 11,40 327 393
Salatikaste Oliivoli, petersell, till sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 0,71 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Apelsin, paprika 100,00 34,80 8,30 0,15 1,05
Kokku: 869,96 127,55 28,64 32,15
NADALA KESKMINE KOKKU: 720,76 96,97 27,04 27,49
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,82 33,76 15,25
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

Meniiti on koostatud lhtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Véimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoos)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
47. nadal

17.11.-21.11.2025

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar, petersell 135,00 107,48 452 7,76 513
Taimetoit |Suvikérvitsa-oakaste ananassiga (G, L) Suvikarvits, uba, paprika, porgand, mugulsibul, ananass, vai, vesi, nisujahu, vahukoor, s66gisool, must pipar 15,00 1313 136 055 045
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, sodgisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 133
Varskekapsa-porrusalat Kapsas, porrulauk, toidudli, s66gisool, suhkur 60,00 38,80 3,97 2,51 0,72
Porgand, roheline hernes, tomat, lillkapsas 6000 2396 517 02 021
(aurutatud)
Kodujuust (L) 30,00 30,80 075 132 3,99
Salatikaste Oliivoli, petersell, ill, sidrunimah, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,41 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA[T e T T RS I REETI, TIATESESTaTTIate JUGUTT] 50,00 28,30 2,42 131 171
Mandariin, tomat 100,00 32,70 7,66 020 075
Kokku: 633,36 71,99 29,16 22,53
Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Riisiroog kana- ja aedviljadega Riis, kanaliha, mugulsibul, porgand, toidusli, herned, petersell, s66gisool, karripulber, must pipar 200,00 173,00 28,20 1,94 12,00
Taimetoit |Kikerhernevokk paprikaja riisiga Rils, kikerherned, kiliislauk, porgand, porrulauk, paprika, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 50,00 33,00 531 123 096
Juustukaste (L) Vahukoor, sulatatud juust, sinep, s66gisool, must pipar 50,00 158,00 1,04 14,60 5,65
Rostitud paprika ja aeduba Paprika, aedoad, toidudli 60,00 34,20 4,49 1,79 0,98
Lambasalat tomati- ja edamame oaga Lambasalat, tomat, edamame oad, toidudli, s6dgisool, suhkur, sidrunpipar 60,00 43,30 3,35 2,82 1,79
Kapsas, virsik, redis, kaalikas 60,00 19,59 4,76 0,06 0,67
Salatikaste Oliivoli, petersell, ill, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 380 001
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Porgand, pirn 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 662,34 75,93 30,76 27,03
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahjuvorst (G) Grillvorst (sea-veise) 50,00 130,00 4,67 9,80 5,80
Taimetoit|Juurviljapihv (G, M, PT) Kartul, pastinaak, muna, porgand, nisujahu, toidudli, sédgisool, must pipar 50,00 70,00 14,00 0,95 2,69
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
KartulipUree (L) Kartul, piim R 2,5%, vi R 82%, vesi, s66gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 70,00 61,60 11,76 044 212
Hiinakapsasalat punaste ubadega Hiina kapsas, oad, toidudli, till, petersell, s66gisool 60,00 55,00 5,73 2,87 2,24
Peet, hapukapsas, ladtsed (keedetud), kurk 60,00 25,02 5,16 0,11 1,41
Salatikaste Oliivoli, petersell, ill, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 141 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, kaalikas 100,00 41,80 11,30 0,05 055
Kokku: 736,35 86,00 34,63 25,00
Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
;e)lge kalasupp (tilaapia, Lohe) riisinuudlitega (L, |, oo oia kartul, porgand, mugulsibul,risinuudel, vai, muna, petersel, soogisool, must pipar, vesi 250,00 282,00 22,50 9,65 27,40
Taimetoit|Kédgivilja-riisinuudlisupp (L, M) Kartul, porgand, mugulsibul, riisinuudel, véi, muna, kiitisaluk, oad, petersell, so6gisool, must pipar 50,00 42,40 8,00 0,92 1,43
Pannkook keedisega (G, L, M) Keefir, nisujahu, muna, toidudli, kiipsetuspulber, maasikad, suhkur, s68gisool 160,00 317,50 47,90 10,13 9,67
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Kapsas, pirn 100,00 35,10 9,69 0,05 0,75
Kokku: 777,05 105,91 22,48 43,47
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal |Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsa-hakklihahautis Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, sea-veise segahakklina, vesi, till, ségisool, must pipar 135,00 141,14 8,72 10,45 4,55
Taimetoit | Varskekapsa-ld&tsehautis Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, laatsed, vesi, till, s66gisool, must pipar 15,00 15,20 2,25 0,50 0,69
Jogurti-urdikaste (L) Maitsestamata jogurt, till, petersell, roheline sibul, sodgisool 50,00 27,90 237 1,30 1,70
Riis, keedetud Rils, vesi, s06gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Porgandisalat paiksekuivatatud tomatiga Porgand, péiksekuivatatud tomatid, toidudli 60,00 64,30 9,52 2,75 1,93
Punane kapsas, mais, kikerhernes, juurseller
- 60,00 46,61 7,25 1,75 1,62
(rostitud)
Kamajook (G, L) Keefir, kamajahu, suhkur 100,00 82,50 11,60 2,49 412
Salatikaste Oliivéli, petersell, till, sidrunimahl, s68gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 0,71 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Banaan 100,00 90,60 21,70 0,20 1,20
Kokku: 723,55 102,04 27,85 23,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 706,53 88,37 28,97 28,39
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,03 36,91 16,07
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

Meniiti on koostatud lhtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Véimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoos)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
48. nadal 24.11.-28.11.2025
Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pilaff veiselihaga Veisehakkliha, riis, mugulsibul, kiitislauk, porgand, toiduéli, vesi, paprikapulber, sé8gisool, must pipar 250,00 292,31 42,46 8,86 12,10}
Taimetoit |Riisiroog munaga (M) Riis, kanamuna, porgand, paprika, suvikarvits, spinat, roheline sibul, hernes, toidudli, s66gisool, must pipar 50,00/ 41,00/ 547 143 1,20
Hapukoore-kurgikaste (L) Hapukoor, kurk, till, s55gisool 50,00] 14,50 113 097 0,48]
Kapsa-paprikasalat Kapsas, paprika, toidudli, s66gisool 60,00 17,90 4,34 0,07 0,711
Hiina kapsas, porru, ananass, roheline hernes 60,00 26,78 5,90 0,18 1,04
Kodujuust (L) 30,00 30,80 075 132 3,99)
Salatikaste Olivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80) 0,08 7,60) 0,02]
Seemnesegu Karvit: nned, 10,00 61,20] 1,41] 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44] 0,47 2,61
PRIA | Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata joqurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71]
PRIA[Oun, porgand 100,00/ 40,20 10,99 0,10 0,30
Kokku: 694,44 90,39] 27,67) 26,58]
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukana rostitud kosgiviliadega s:;it:‘a‘pzsggsaertﬁ‘t‘z}alg‘:gﬁ,at‘e:\aa“kas‘ valge peakapsas, mugulsibul, s66gisool, must pipar, jahvatatud 13500 108,00 64 53 645
Taimetoit|Koorene kbogiviljakaste (G, L) :tﬁ:;;;;ofyézorgand, suvikorvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, juust, s66gisool, valge pipar, 15,00 1410 08, 076 076
Kartuli-tangu tamp (G) Kartul, odratang, mugulsibul, toiduoli, 65gisool, vesi 70,00 84,70) 1351 237 1,75
i Tatar, keedetud Tatar, vesi, s65gisool 70,00] 61,60] 11,76) 0,44) 2,12]
Hapukapsa-porgandisalat (valge peakapsas, s60gisool, suhkur), porgand 60,00 13,97 3,43 0,12 0,47
L Peet, hernes, redis 60,00 27,96 6,36 0,18 1,32
Karask (G, L, M) :De:;i‘;]ll;aseekstran, toidudli, kanamuna, s65gisooda, mitmevilja jahusegu, odrajahu, kaerakliid, 50,00 15718 157 650 450
[ Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80) 0,01]
L Seemnesegu Karvit: 5,00 30,60] 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44] 0,47 2,61
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Tomat, pirn 100,00 30,90] 8,42 0,15 0,45)
Kokku: 663,46 91,43 24,07 23,26
Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) (siga/veis), vesi, hapukoor, mugulsibul, nisujahu, toidusli, petersell, s65gisool, must pipar 135,00 267,84 4,56 22,14 1231
Taimetoit[Seenekaste G, L) Seened, nisujahu, toidudli, piim, so6gisool, must pipar, petersell 15,00 14,63 123 0,87 0,54
Kartul, aurutatud 70,00} 50,77 10,83 0,07 133
Pasta, keedetud (G) Pasta, vesi, s56gis0ol, toidudli 70,00] 105,88, 18,38 1,80 3,19)
Coleslaw salat (L, M) Kapsas, porgand, majonees, till, s66gisool, suhkur, must pipar 60,00 96,50 4,76 8,58 0,67
Valge redis, punapeet, mais, paprika 60,00 28,59 6,25 0,35 0,88
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80) 0,01]
Seemnesegu Karvit: 5,00 30,60] 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44] 0,47 2,61
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Nuikapsas, 6un 100,00 36,10 9,74 0,10 0,25)
Kokku: 765,36 74,31 42,13 24,61
Neljapaev Lounas Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka Kartul, porgand, sesliha, sink, soolakurk, tomatipasta, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 250,00 193,00 3,45 0,54 0,44
Taimetoit|Kodune seljanka (lihata) Kartul, porgand, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, sodgisool, must pipar 50,00 19,70 3,45 0,54 0,44
Hapukoor (L) 10,00} 22,20 0,38 2,15 0,33
Kreekajogurtikreem maasikapureega (L) Kreeka jogurt, vahukoor, maasikad, suhkur, vanillisuhkur 160,00 239,00 25,80 11,10} 9,33
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 2,61
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Kapsas, pirn 100,00 35,10 9,69 0,05 0,75]
Kokku: 609,05 60,59 16,12/ 15,50/
Reede Lounasi Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjuléhe (PT) Lohe, s66gisool, sidrunpipar 70,00 171,00 1,00 9,46 20,50
Taimetoit |Suvikdrvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) _[Suvikorvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kiiislauk, s60gisool, must pipar 70,00 80,50 8,09 3,36 3,15
Koorekaste (G, L) Nisujahu, toiduéli, piim, toidukoor, s56gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87,
Kartul, aurutatud 70,00} 50,77 10,83 0,07 1,33
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16] 20,07 0,19 1,75
Peedisalat kiuslauguga Peet, toidudli, kiitislauk, sidrunimahl 60,00 51,50 5,89 3,06 0,83
Porgand, ldatsed, marineeritud kurk, tomat 60,00 38,57 7,66/ 0,26 2,20
Tee sidruniga Tee, sidrun, vesi, suhkur 100,00 60,50] 15,00 0,01 0,10
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40} 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Korvit: nned, 5,00 30,60 071 2,68 1,21]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 2,61
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Apelsin 100,00 42,70 10,20 0,10 1,10]
Kokku: 809,88 101,38 28,67) 38,27
NADALA KESKMINE KOKKU: 708,43 83,62 21,73 25,64
8 aadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,33 38,41 16,36
Néutud vahemik kahe nidala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniils sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

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

Véimalusel kasutame koolilduna

Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja

koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - kddgivilja

ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




