pussmdann

Hommikueine menuu
02. nadal
05.01-09.01.2026

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g

Neljaviljahelbepuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, so6gisool, vesi 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, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g

Mannapuder (G, L) Nisumanna, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapaev Koostisosad Kogus, g

Kaerahelbepuder (L) Kaerahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Marjatee Teepuru, marjad, suhkur, vesi 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Kiimneviljapuder kliidega (G, L) ::ti;i_nr::t:k::;:._d?:.r.:;sgsgz;;ﬁt,r; maisi-, hirsi-, riisi- ja parlnisuhelbed, 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, suhkur, vesi 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja plreed on vahendatud suhkrusisaldusega, marjad onilma lisatud suhkruta

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

Hommikueine menuu
03. nadal
12.01-16.01.2026

Soe marjajook

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, piim, s60gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Hirsihelbepuder (L) Hirsihelbed, piim, sool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, piim, s60gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Omlett juustu ja rohelise sibulaga (G, L, M) Kanamuna, piim, nisujahu, juust, roheline sibul, sé6gisool 100,00
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemend, seesamiseemned 15,00
Piim (L) 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Mitmeviljapuder (G, L) gg;;?shoecl:ii,s?isuhelbed, odrahelbed, rukkihelbed, tatrahelbed, nisukliid, piim, 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
100,00

Vesi, vaarikad, mustad sdstrad, johvikad, suhkur

Uldinfo meniiii kohta

Teavet meniUs sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised mentiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

Hommikueine meniil

04. nadal

19.01-23.01.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g
Odrahelbepuder (L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s6gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Keefir (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (L) Kaerahelbed, piim, so6gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
ove maramis
Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 200,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Riisinelbepuder (L) Riisihelbed, piim, sool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Teepuru, vesi, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet meniUs sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised mentiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

Hommikueine menuu
05. nadal
26.01-30.01.2026

Soe marjajook

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g
Kolmeviljapuder seemnete ja kliidega (G, L) Kaera-, neljavilja-, odrahelbed, piim, s60gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, so6gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, piim, sé6gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, sink, hummus 20,00
Kamajook (L) Kamajahu, keefir, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Vesi, vaarikad, mustad sdstrad, johvikad, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet meniUs sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised mentiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

KOOLILOUNA MENUU

2. nadal 05.01.-09.01.2026 s

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00

Teisipiev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00

Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Veiseliha-pikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, mugulsibul, kanamuna, porgand, riivsai, toidudli, s66gisool, must pipar 100,00 262,00 5,02 19,50 16,30
Taimetoit |Ulekiipsetatud suvikorvits (G, L) Suvikdrvits, hapukoor, juust, nisujahu, toidudli, soGgisool, must pipar 50,00 43,79 4,80 214 1,58
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s60gisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kartulipuree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s60gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Riisisequ (must, punane, valge), aurutatud 70,00 111,07 24,92 0,40 2,50
Hiinakapsa-porgandisalat idudega Hiina kapsas, porgand, mungoaidud, toiduéli, s66gisool 60,00 41,51 3,35 1,17 0,42
Punapeet, kurk, edamame uba 60,00 36,32 4,30 1,32 2,64
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s68gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 141 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 0,15 030
Kokku: 942,54 89,07 49,08 3591

Neljapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, s66gisool, must pipar, petersell, till 140,00 162,40 7,97 10,50 8,82
Taimetoit|Koorene metsaseenekaste (G, L) Pruun sametpuravik, puravikud, livatatik, nisujahu, toidudli, piim, sé6gisool, must pipar, petersell 15,00 14,63 1,23 087 0,54
Kauboikartul 70,00 91,65 1531 2,89 173
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 2,12
Aurutatud kéogivili Brokoli, lillkapsas, porgand 60,00 25,30 5,37 0,24 1,66
Lambasalat tomatiga Lambasalat, tomat, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 33,20 2,40 2,57 0,54
Punane kapsas, hapukurk, avokaado, paprika 60,00 40,54 3,45 3,01 0,79
Salatikaste Oliivoli, petersell, ill, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 002
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 141 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Paprika, pirn 100,00 37,40 994 0,10 0,50
Kokku: 697,67 76,77 35,35 23,46

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Kipsetatud broilerikintsufilee Broilerifilee, s66gisool, must pipar 100,00 142,00 0,00 2,00 31,10
Taimetoit|Koogivilia-laatsehautis (U Laatsed (rohelised v6i pruunid), porgand, mugulsibul, kiiislauk, varsseller, suvikorvits, paprika, purustatud 15,00 1757 101 102 049

tomat, tomatipasta, toidukoor, tiiiimian, petersell, s66gisool, must pipar

Kodujuustu-kurgikaste (L) Kodujuust, varske kurk, hapukoor 70,00 62,60 2,80 324 582
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toidudli, s66gisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Riis, aurutatud Riis, vesi, so8gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Porgandisalat kdrvitsaseemnetega Porgand, kor 60,00 47,70 5,37 2,39 1,99
Kapsas, redis, kurk, kikerhernes 60,00 2574 4,83 0,40 1,53
Salatikaste Oliivli, petersell, til, 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, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Melon, kaalikas 100,00 31,10 7,66 0,10 0,85
Kokku: 688,29 79,53 19,40 52,26
NADALA KESKMINE KOKKU: 776,16 81,79 34,61 37,21
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 42,15 40,13 19,18
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo menilii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergiaja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

T

ised ment

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k66givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmann

KOOLILOUNA MENUU

3. nddal 12.01-16.01.2026

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Linapallid tomatikastmes (G, M) Seamare &Gr:\gai?s;;:h:m ibul, kiilisaluk, kanamuna, riivsai, toidudli, s66gisool, must pipar, vesi, 140,00 16180 1896 55 600
Taimetoit|Taimne azuu sfpaa“r‘kfés‘fﬁgf,a;:éeﬁasz{[ka' kiliislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, vesi, toidubli, s66gisool, must. 15,00 68 110 026, 014
Taisterapasta, keedetud (G) vesi, toidudli, s68gisool 70,00 105,47 18,39 1,81] 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s65gisool 70,00] 61,60] 11,76) 0,44 2,12
Hiinakapsasalat paprika ja tilliga Hiina kapsas, paprika, apelsinimahl, toidudli, varske till 60,00 35,40 2,82 2,53 0,74
Porgand, virsik, aeduba 60,00] 22,44] 5,41 0,12 0,76
Salatikaste Olivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80) 0,08 7,60) 0,02
Seemnesegu Korvit nned, 10,00] 61,20] 1,41] 5,36) 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44] 0,47 2,611
PRIA|T T IS TP, REETI T A 50,00 28,30 242 131] 171!
Oun, kapsas 100,00 39,10] 10,46 0,05 0,60
Kokku: 683,33 88,25 25,79) 21,11]

Teisipiev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka (L) Kartul, veiseliha, sealina, keedusink, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli, petersell, must 250,00 15417 1033 12 1125

pipar, s66gisool, loorber, vesi

Taimetoit|Kodune seljanka (Lihata) Kartul, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, petersell, must pipar, sédgisool, loorber, vesi 50,00 23,00 4,14 0,56 0,67
Hapukoor (L) 10,00} 22,20] 038 2,15 033
Jogurtitarretis mangopureega (L) jogurt, suhkur, vesi, Zelatiin, mango, vanillisuhkur 160,00 155,70 29,50 2,79 5,79
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,08 25,73 0,78 4,35
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,611
PRIA|Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 539,75 82,68] 14,77) 2445

Kolmapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala tilliga (PT) Valge kala, toidudli, s65gisool, must pipar, till 60,00/ 94,50/ 017 4,26 13,90
Taimetoit|Juurviliapihy (G, L, M, PT) tpf;rgjgs Spgzg:ia:l :Ll;l;::rlerakaerahstbed, speltanisujahu, hapukoor kanamuna, véi, toidudli, 0,00 12378 1450, 400 380
Ro0sa koore-munakaste (G, L, M) R&8sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, s63gisool, must pipar 60,00 160,00 4,20] 14,50, 317
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
KartulipUree (L) Kartul, piim, v8i, vesi, so6gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66/
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, suhkur, toidudli 60,00 50,90 7,45 2,46 0,29
Punapeet, varske kapsas, kurk, punane sibul 60,00 18,85 4,38 0,10 0,78
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80} 0,08 7,60} 0,02
Seemnesegu Korvit , 10,00] 61,20] 141 5,36 2,42
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
Varsseller, dun 100,00 30,43 8,54] 0,05 0,25
Kokku: 913,75 89,94 45,21 38,91

Neljapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Taisterapasta, segahakkliha, mugulsibul, toidudli, must pipar, s68gisool 250,00 451,25 62,13 16,63 16,75
Taimetoit|Seenepasta juustuga (G, L) Pasta, sampinjonid, mugulsibul, kiilislauk, juust, toidukoor, vesi, s65gisool, must pipar, basiilik, petersell 50,00] 69,66/ 1141 1,86 2,42
Tomatikaste Tomatiplree, vesi, suhkur, petersell, must pipar 60,00 55,20 10,20 1,28 1,07
Rostitud aedviljad Juurseller, kaalikas, porgand, toidudli, so6gisool, must pipar 60,00 32,10} 4,93 1,58 0,57
Peedi-kluslaugusalat Peet, kiitislauk, toidudli 60,00} 25,08] 5,76 012 1,03
Nuikapsas, porgand, kikerherned, ananass 60,00 27,45 595 0,34 0,98
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s85gisool, must pipar 10,00} 68,80] 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Karvi: 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) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Tomat, pirn 100,00 30,90] 8,42 0,15 045
Kokku: 921,68] 128,11 36,66 29,92]

Reede Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kalkunikintsulihahautis paprika ja kiitslauguga (G, fﬁm‘: mugulsibul, kiiiislauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidusli, s65gisool, 140,00 1568 66 025 06
Taimetoit|Lillkapsa-kikerhernepada kuskussiga (G) f;k,j[.gel[";%;lgiifsisu';usgfs’ muguisioul,ingver, spinat, purustatud toma, fosinad, sidrunimaf, 15,00 16,88 2,77 0,55 0,46
Kartul, aurutatud 70,00} 50,77 10,83 0,07 133
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so6gisool 70,00} 109,68 23,38 0,71 3,63
Varskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevorsed, toidudli, till 60,00 13,58 313 0,04 0,68
Porgand, seller, mais, frillis 60,00 24,42 573 0,29] 073
Salatikaste Olivali, petersell, till sidrunimahl, s65gisool, must pipar 10,00 68,80) 0,08 7,60) 002
Seemnesegu Korvit: nned, 10,00] 61,20] 1,41 5,36) 2,42
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, porgand 100,00 37,60} 9,35 015 085
Kokku: 639,05 81,18] 25,76 24,20/
NADALA KESKMINE KOKKU: 739,69 94,03 29,64 21,712
5 aadava energia osakaal (%E) 50,85 36,06 14,99
Noutud vahemik kahe nidala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniils

¢ allergeenide kohta kiisi

Meniiti on koostatud léhtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia a toitainete vajadusest, jargides kehtivaid t

Voimalusel 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 piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilia ja - k56givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmann

KOOLILOUNA MENUU
4. nadal 19.01.-23.01.2026

Esmaspéev Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealina, vesi, mugulsibul, soolakurk, toidusli, hapukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar 140,00 257,00 556 18,70 16,80
Taimetoit|Juurviljastrooganov (G, L) Ef:::rkas, juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidusli, hapukoor, nisujahu, vesi, s66gisool, must 15001 1650, 151 113 026,
Kartul, aurutatud 70,00} 50,77 10,83 0,07 133
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 2,12
Porgandi-redisesalat Porgand, redis, toidudli, sédgisool 60,00 28,20 3,80, 1,55 0,41
Kapsas, tomat, punane uba, brokkoli 60,00 2531 5,10, 0,21 1,66/
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Korvit nned, i 10,00] 61,20] 1,41 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
R 50,001 28,30 2,42 131] 7]
PRIA|Oun, paprika 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 759,06 69,10] 39,14] 36,51]
Teisipaev Lounasssk i Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognesekaste ﬁi’::z:‘,ﬁ;ﬁ;siﬂr:é;\fULS‘MV kiliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, so6gisool, 140,00 27000 876 770 1950
Taimetoit| Bolognese kaste hakksojaga Sojahakkmass, porgand, mugulsibul, kiidislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, s66gisool, 15,00, 1376 155 039 120
must pipar, basiilik, oregano
Taisterapasta/pasta (G) ais pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Frillisesalat tomatija Urtidega Frillis, tomat, toidudli, till, petersell, roheline sinul, murulauk 60,00 54,40 2,14 4,96 0,72
Hiina kapsas, paprika, lillkapsas, mais 60,00 19,18 4,15 0,23 0,85
Parmesani juust, riivitud (L) Parmesani juust 5,00 21,50 0,00 1,49 2,03
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00] 68,80] 0,08 7,60) 0,02
Seemnesegu Karvit , i 10,00] 61,20] 1,41] 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44] 0,47 2,611
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,611
Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 841,17 84,62/ 41,55 36,44
Kolmapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk (PT) Sealina, mugulsibul, kiitislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, s66gisool, must pipar, suhkur 60,00/ 140,00 5,60 9,71 11,70
Taimetoit|K56givilia-latse pikkpoiss (G, L, M) Suvikorvits, pastinaak, laatsed, kanamuna, kiliislauk, s66gisool, riivsai, juust, mugulsibul, toidudli, must 0,00 848 1000 170 ™
pipar, s6gisool, Urdisegu (pune, basillk, tiitimian, rosmariin, majoraan)
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, teidukoor, so6gisool 50,00 59,12 4,07 3,94 1,87
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so6gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Kartulipiree (L) Kartul, piim, véi, vesi, soogisool 70,00 63,74 9,98 1,77 1,66
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 4,35 0,18 1,54
Varskekapsa-tomatisalat Peakapsas, tomat, toidudli, till, s6égisool, must pipar 60,00 16,20 3,68 0,13 0,61
Porgand, redis, kaalikas, virsik 60,00 17,26/ 4,32 0,08 0,51
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s6&gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60/ 0,02
Seemnesegu Korvit , i 10,00] 61,20] 141 5,36 2,42
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, 127 1,61
Oun, nuikapsas 100,00 36,10 9,74) 0,10 0,25
Kokku: 770,73 94,43 33,02] 33,24
Neljapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kilasupp veiselinaga (G) Odrakruup, porgand, juurseller, mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, veiselina, peakapsas, vesi, 250,00 17583 1617 o2 75
566gisool, must pipar
Taimetoit|Kodgiviljasupp rohelise hernega Rohelised herned, kartul, mugulsibul, porgand, porrulauk, kiiislauk, vesi, toidudli, till, must pipar, s6gisool 50,00 30,90} 6,38, 0,34 0,99
Hapukoor (L) 20,00 44,30 0,76 4,30 0,66
Karusmarjakissell kohupiimavahuga (L) Karusmarjad, vesi, tarklis, suhkur, kohupiim, vahukoor, vanillisuhkur 160,00 242,90 27,65 7,26 9,25
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,08 25,73 0,78 4,35
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
pirn, lilkkapsas 100,00 40,70} 10,82 0,10} 1,00
Kokku: 683,11 89,89/ 22,47) 25,39)
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Kartuli-suvikérvitsavorm forellifileega (L) Kartul, suvikdrvits, forell, mugulsibul, toidukoor, toidudli, till, sé6gisool, must pipar 250,00 268,00 38,70 9,38] 833
Taimetoit |Kartuli-suvikérvitsavorm juustuga (L) Kartul, suvikarvits, mugulsibul, juust, toidukoor, kanamuna, toiduali, must pipar, s66gisool, till 50,00 57,20 7,76) 2,20) 185
Kodujuustu-tomatisalat (L) ji tomat, hapukoor, till, s68gisool 60,00 39,40 2,24 1,30 4,89]
Hiinakapsas, hernes, paprika, aeduba 60,00 23,73 473 0723 1,61
Rukkikama-keefirijook vaarikatega (G, L) Keefir, kamajahu, vaarikad, sunkur 150,00 174,00, 32,10 315 552
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s6&gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Korvit: , 10,00} 61,20] 141 5,36 2,42
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
Banaan, tomat 100,00 27,60 6,12 030 0,55
Kokku: 819,98 110,05 31,26 29,41
NADALA KESKMINE KOKKU: 774,81 89,80 33,49 32,20
Péhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,36 38,00 16,62
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt
Meniiii on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Voimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vrskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

PT - portsjontoode VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilia ja - k66givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmann

KOOLILOUNA MENUU

o
5. nddal 26.01.-30.01.2026 et

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga (PT) Sealiha, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitslauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Taimetoit| Liatse-kartulikotlet (PT) ;jatrsed, kartul, mugulsibul, kanamuna, toidudli, vesi, kiiiislauk, karripulber, maisitarklis, s66gisool, must- 5000 380 1420 a7 55
Jogurti tillikaste i jogurt, till, s66gisool 50,00 27,90 2,37 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s65gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 2,12
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 025 2,05
Lambasalat rohelise sibula- ja avokaadoga Lambasalat, avokaado, toidudli, roheline sibul, suhkur, sidrunimahl 60,00 63,40 3,21 5,53 1,11
Kapsas, pogand, tomat, kikerhernes 60,00 26,42 5,59 0,34 1,17
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, 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| Piimatooted (piim. keefir, maitsestamata joqurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 773,90 91,13 34,04 30,99

Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Koogiviljasupp klaasnuudlite ja kalkunilihaga Kanaliha, kartul, klaasnuudlid, paprika, porgand, porrulauk, vesi, toidudli, till, s66gisool, must pipar 250,00 208,00 21,70 6,70 16,30
Taimetoit| Nuudlisupp liltkapsa ja roheliste hernestega itﬂk;;;zzsl :Lt;il;s:reuseu herned, klaasnuudlid, porgand, varsseller, kitislauk, vesi, toidudl, till, petersell, 50,00 270 o3 116 12
Karamellkissell marjaplreega (L) Piim, kartulitarklis, vesi, marjad, suhkur 160,00 211,30 41,40 3,85 3,09
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,08 25,73 0,78 4,35
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Porgand, 6un 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 650,68 108,52 13,86 26,97

Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Tomatine veiselihapada (6) \;;l:?uha‘ porgand, mugulsibul, porrulauk, kiilislauk, nisujahu, tomatipiree, vesi, toidudli, s66gisool, must 140,00 22504 760 1286 2033
Taimetoit|Ratatouille (tomatine kedgiviljahautis) Sj:\kajraarzuz\::\r;rrvxogaggf mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basiilik, tidmian, 1500 113 102 078 018
Kartuli-porgandipree (L) Kartul, porgand, piim, vdi, s66gisool, vesi 70,00 59,20 9,69 0,44 1,32
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 019 1,75
Varskekapsa-paprikasalat Peakapsas, paprika, toidudli, s66gisool 60,00 44,00 533 2,51 0,62
Porgand, seller, kurk, mais 60,00 20,77 5,01 0,21 0,66
Kodujuust/kohupiim (L) 50,00 48,70 1,60 1,23 7,83
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s68gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 141 536 2,42
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
Pirn, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50
Kokku: 754,15 76,74 3292 39,85

Neljapaev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,keal |Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Plov kanalihaga Kanaliha, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, tomatipiree, vesi, s66gisool, must pipar 200,00 333,00 42,20 11,60 16,00
Taimetoit|Plov ubadega Riis, porgand, vesi, punased oad, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, must pipar, s66gisool 50,00 68,40 12,42 1,68 1,86
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, soogisool 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukddgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 60,00 42,36 6,66 0,87 0,86
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 60,00 32,32 5,40 1,29 0,47
Hiinakapsas, edamame uba, tomat 60,00 33,36 3,50 1,36 2,54
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 2,42
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, oun 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 799,39 102,68 31,83 30,03

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Seesamikala (PT) Valge kala, toidusli, sidrunimahl, till, seesamiseemned, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar 60,00 86,50 026 371 13,10
Taimetoit| Porgandi-suvikrvitsa pikkpoiss (G, PT) sgg?;sn:(;Eﬁ;kﬁr::;z,fpastmaak, mugulsibul, kanamuna, toidudli, riivsai, tiiimian, pune, petersell, basiilik, 5000 6020 1002 n 023
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, sé8gisool, must pipar, till 50,00 47,58 1,84 3,93 1,27
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Punasekapsasalat rohelise hernega Peakapsas, herned, toidudli, s6ogisool 60,00 32,80 5,80 0,81 1,77
Nuikapsas, porgand, pirn, porru 60,00 17,72 4,60 0,10 043
Jogurt marjadega (L) Jogurt. marjad, suhkur 150,00 129,30 23,55 2,61 3,74
Salatikaste Oliivli, petersell, til, 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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, paprika 100,00 33,40 9,17 0,10 0,65
Kokku: 733,00 108,02 21,96 33,50
NADALA KESKMINE KOKKU: 742,22 97,41 26,92 32,46
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,33 38,41 16,36
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo menilii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kddgipersonalilt

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

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k66givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




