pussmdann

Hommikueine meniili TaheTERA

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmdann

Hommikueine meniili TaheTERA

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmdann

Hommikueine meniili TaheTERA

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmdann

Hommikueine meniili TaheTERA

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmann
kooLiLduna Menio TaheTERA

2. nadal 05.01.-09.01.2026

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
Teisipdev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
Kolmapéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal |Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Veiseliha-pikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, mugulsibul, kanamuna, porgand, riivsai, toidudli, s6ogisool, must pipar 100,00 175,40 13,60 8,78 9,54
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toiduéli, piim, toidukoor, s66gisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kartulipiree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s60gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Riisisegu (must, punane, valge), aurutatud 70,00 111,07 24,92 0,40 2,50
Hiinakapsa-porgandisalat idudega Hiina kapsas, porgand, mungoaidud, toidudli, 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 Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 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
PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 0,15 030
Kokku: 812,15 92,85 36,22 27,57
Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakklina, mugulsibul, toidusli, nisujahu, piim, s66gisool, must pipar, petersell, till 140,00 162,40 797 10,50 882
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, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 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
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: 648,64 75,50 30,69 22,91
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
Kodujuustu-kurgikaste (L) Kodujuust, varske kurk, hapukoor 70,00 62,60 2,80 3,24 5,82
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 70,00 105,47 18,39 1,81 319
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Porgandisalat kérvitsaseemnetega Porgand, apelsinimahl, kdrvitsaseemned 60,00 47,70 537 2,39 1,99
Kapsas, redis, kurk, kikerhernes 60,00 25,74 4,83 0,40 153
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 3,80 001
Seemnesegu Kor i 10,00 61,20 1,41 5,36 242
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
Melon, kaalikas 100,00 31,10 7,66 0,10 0,85
Kokku: 701,32 78,42 21,07 52,08
NADALA KESKMINE KOKKU: 720,70 82,26 2932 34,49
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 45,65 36,62 19,14
Noutud vahemik kahe nadala i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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

Voimalusel 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 piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA i

Koolipuuvilia ja - k56givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmann
kooLiLduna Menio TaheTERA

3. nddal 12.01-16.01.2026

Uldinfo menilii kohta

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Linapallid tomatikastmes (G, M) Seamane tpoor:\gairvs;;:;::m ibul, kiisaluk, kanamuna, ritvsai, toiduoli, s6gisool, must pipar, vesi, 140,00 16180 1896 55 600
Taisterapasta, keedetud (G) vesi, toidudli, s6dgisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s60gisool 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 22,44 541 0,12 0,76
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80 0,08 7,60, 0,02
Seemnesegu Karvit nned, 10,00 61,20 141 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,08 25,73 0,78 4,35

PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Oun, kapsas 100,00 39,10] 1046 0,05 0,60
Kokku: 725,19 97,44] 25,85 22,71]

Teisipiev Lounasssk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka (1) :Z:L;?;itﬁ fsslr\g;kve::usmk, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, petersell, must 250,00 15417 1033 1 1105
Hapukoor (L) 20,00} 44,30] 076 430 0,66
Jogurtitarretis mangopureega (L) i 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 1,61]

PRIA|Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 538,85 78,92] 16,36 24,11

Kolmapdev Lounasask Koostisosad Kogus, g Energia, keal | 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
R66sa koore-munakaste (G, L, M) R&6sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 160,00 4,20] 14,50 3,17
Riis, aurutatud Riis, vesi, s00gisool 70,00} 90,16/ 20,07 0,19] 1,75
Kartulipiree (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: 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, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Varsseller, dun 100,00 30,43 8,54 0,05 025
Kokku: 790,87 75,40) 40,27] 35,21]

Lounassok Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Tisterapasta, segahakklina, mugulsibul, toidudli, must pipar, s65gisool 250,00 45125 62,13 16,63 16,75
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, s65gisool, must pipar 10,00] 68,80] 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Karvi: 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
Tomat, pirn 100,00 30,90] 8,42 0,15 045
Kokku: 852,03 116,70 34,80] 27,51]

Reede Louna Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kalkunikintsulihahautis paprika ja kiitslauguga (G, L) r»(ﬂa::g::? mugulsibul, kiiiislauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidusli, s65gisool, 14000 1568 66 025 06
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so6gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Vérskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevorsed, toidudli, till 60,00 13,58, 313 0,04] 0,68
Porgand, seller, mais, frillis 60,00 24,42 5,73 0,29 0,73
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80} 0,08 7,60} 0,02
Seemnesegu Korvit , 10,00] 61,20] 141 536 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
Apelsin, porgand 100,00, 37,60 9,35 0,15 0,85
Kokku: 623,98 78,46 25,25 23,84

NADALA KESKMINE KOKKU: 706,18 89,38 28,50 26,67

Phitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,63 36,33 15,11

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 koolilbuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevasel tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiis

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmann

kooLiLéuna Menoo TaheTERA

4. nddal 19.01.-23.01.2026 P

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealina, vesi, mugulsibul, soolakurk, toidudli, hapukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar 140,00 257,00 556 18,70 16,80
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, sodgisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 212
Porgandi-redisesalat Porgand, redis, toidudli, s66gisool 60,00 28,20 3,80 1,55 0,41
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimah, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 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|T T TS T REETI, T AT AT 50,00 28,30 2,42 131 171
PRIA|Oun, paprika 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 771,95 70,05 39,54 36,43

Teisipdev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Bolognesekaste xueulztZ?;::TS;EEZ’:Q;?MS‘bUL kiliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, so6gisool, 140,00 270,00 876 1770 1950
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, vesi, s68gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Frillisesalat tomati ja 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 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 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, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 827,42 83,08 41,17 35,15

Kolmapdev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk (PT) Sealiha, mugulsibul, kiiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, s66gisool, must pipar, suhkur 60,00 140,00 5,60 971 11,70
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toiducli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,12 4,07 394 187
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so0gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Kartuliptree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s6ogisool 70,00 63,74 9,98 1,77 1,66
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 4,35 0,18 1,54
Vdrskekapsa-tomatisalat Peakapsas, tomat, toidudli, till, s66gisool, must pipar 60,00 16,20 368 0,13 0,61
Porgand, redis, kaalikas, virsik 60,00 17,26 4,32 0,08 0,51
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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, nuikapsas 100,00 36,10 974 0,10 025
Kokku: 692,25 84,43 31,32 28,43

Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Kiilasupp veiselihaga (G) g:;;:;z:{;?;:‘i;g:;i}juursetler, mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, veiseliha, peakapsas, vesi, 250,00 17583 117 842 253
Hapukoor (L) 20,00 44,30 0,76 4,30 0,66
Karusmarjakissell kohupiimavahuga (L) Karusmarjad, vesi, tarklis, sunkur, 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, lillkapsas 100,00 40,70 10,82 0,10 1,00
Kokku: 652,21 83,51 22,13 24,40

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kartuli-suvikérvitsavorm forellifileega (L) Kartul, suvikarvits, forell, mugulsibul, toidukoor, toidudli, till, s6gisool, must pipar 250,00 268,00 38,70 9,38 833
Kodujuustu-tomatisalat (L) Kodujuust, tomat, hapukoor, till, s66gisool 60,00 39,40 2,24 1,30 4,89
Hiinakapsas, hernes, paprika, aeduba 60,00 23,73 4,73 0,23 1,61
Rukkikama-keefirijook vaarikatega (G, L) Keefir, kamajahu, vaarikad, suhkur 200,00 232,00 42,80 4,20 7,36
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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Banaan, tomat 100,00 27,60 612 030 055
Kokku: 820,78 113,90 30,11 29,40
NADALA KESKMINE KOKKU: 752,92 86,99 32,85 30,76
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,21 39,27 16,34
Noutud vahemik kahe nadala 700-800 kcal 45-60%E 25-00%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmann

kooLiLéuna Menoo TaheTERA

5. nddal 26.01.-30.01.2026

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga (PT) Sealina, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitislauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Jogurti tillikaste jogurt, till, s60gisool 50,00 27,90 2,37 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 2,12
Taisterapasta/pasta (G) (] pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 0,25 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 5,59 034 117
Salatikaste Oliivéli, petersell, till, sidrunimahl, sé8gisool, 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 2,42 131 1,71
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 680,10 76,93 31,57 26,44

Teisipiev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kodgiviljasupp 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
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: 607,98 102,20 12,70 25,65

Kolmapiev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Tomatine veiselihapada (6) \;;-:fum porgand, mugulsibul, porrulauk, kiilislauk, nisujahu, tomatipiree, vesi, toidudli, s66gisool, must 14000 22504 760 1286 2033
Kartuli-porgandipdree (L) Kartul, porgand, piim, véi, s66gisool, vesi 70,00 59,20 9,69 0,44 1,32
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 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 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
Pirn, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50

Kokku: 742,82 75,72 32,14 39,67
Lounasésk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Plov kanalihaga Kanalina, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, tomatipiiree, vesi, so5gisool, must pipar 250,00 416,25 52,75 14,50 20,00
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, s6gisool 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukddgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, so6gisool, 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: 814,24 100,81 33,05 33,07

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
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, sé3gisool, 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, s06gisool 60,00 32,80 5,80 0,81 1,77
Nuikapsas, porgand, pirn, porru 60,00 17,72 4,60 0,10 0,43
Jogurt marjadega (L) Jogurt maitsestamata, marjad, suhkur 200,00 172,40 31,40 3,48 4,99
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 2,68 121
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: 715,90 105,85 21,12 32,61
NADALA KESKMINE KOKKU: 712,20 92,30 26,11 3149

5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 4633 3841 16,36

Noutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-00%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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

Voimalusel kasutame koolilduna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meni

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

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA i

ja - kbdgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA



Ardo Rohtla
TäheTERA


pussmdann

Hommikueine meniiii LounaTERA

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, sé6gisool, 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

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi onigapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja plreed 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



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmdann

Hommikueine meniiii LounaTERA

03. nadal
12.01-16.01.2026

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

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi onigapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja plreed 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



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmdann

Hommikueine meniiii LounaTERA

04. nadal
19.01-23.01.2026

Maitsestatud jogurt marjadega (L)

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
ovemrimis 0
Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 200,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Kdik moosid, toormoosid ja plreed 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



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmdann

Hommikueine meniiii LounaTERA

05. nadal
26.01-30.01.2026

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, s66gisool, 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
Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi koogipersonalilt

Joogivesi onigapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmann

koouiLdunamenvo LOunaTERA
2. nadal 05.01.-09.01.2026

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
Teisipdev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
Kolmapéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal |Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Veiseliha-pikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, mugulsibul, kanamuna, porgand, riivsai, toidudli, s6ogisool, must pipar 100,00 175,40 13,60 8,78 9,54
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toiduéli, piim, toidukoor, s66gisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kartulipiree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s60gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Riisisegu (must, punane, valge), aurutatud 70,00 111,07 24,92 0,40 2,50
Hiinakapsa-porgandisalat idudega Hiina kapsas, porgand, mungoaidud, toidudli, 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 Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 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
PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 0,15 030
Kokku: 812,15 92,85 36,22 27,57
Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakklina, mugulsibul, toidusli, nisujahu, piim, s66gisool, must pipar, petersell, till 140,00 162,40 797 10,50 882
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, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 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
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: 648,64 75,50 30,69 22,91
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
Kodujuustu-kurgikaste (L) Kodujuust, varske kurk, hapukoor 70,00 62,60 2,80 3,24 5,82
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 70,00 105,47 18,39 1,81 319
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Porgandisalat kérvitsaseemnetega Porgand, apelsinimahl, kdrvitsaseemned 60,00 47,70 537 2,39 1,99
Kapsas, redis, kurk, kikerhernes 60,00 25,74 4,83 0,40 153
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 3,80 001
Seemnesegu Kor i 10,00 61,20 1,41 5,36 242
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
Melon, kaalikas 100,00 31,10 7,66 0,10 0,85
Kokku: 701,32 78,42 21,07 52,08
NADALA KESKMINE KOKKU: 720,70 82,26 2932 34,49
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 45,65 36,62 19,14
Noutud vahemik kahe nadala i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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

Voimalusel 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 piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA i

Koolipuuvilia ja - k56givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmann

koouiLdunamenvo LOunaTERA
3. nadal 12.01-16.01.2026

Uldinfo menilii kohta

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Linapallid tomatikastmes (G, M) Seamane tpoor:\gairvs;;:;::m ibul, kiisaluk, kanamuna, ritvsai, toiduoli, s6gisool, must pipar, vesi, 140,00 16180 1896 55 600
Taisterapasta, keedetud (G) vesi, toidudli, s6dgisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s60gisool 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 22,44 541 0,12 0,76
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80 0,08 7,60, 0,02
Seemnesegu Karvit nned, 10,00 61,20 141 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 121,08 25,73 0,78 4,35

PRIA| Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Oun, kapsas 100,00 39,10] 1046 0,05 0,60
Kokku: 725,19 97,44] 25,85 22,71]

Teisipiev Lounasssk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka (1) :Z:L;?;itﬁ fsslr\g;kve::usmk, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, petersell, must 250,00 15417 1033 1 1105
Hapukoor (L) 20,00} 44,30] 076 430 0,66
Jogurtitarretis mangopureega (L) i 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 1,61]

PRIA|Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 538,85 78,92] 16,36 24,11

Kolmapdev Lounasask Koostisosad Kogus, g Energia, keal | 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
R66sa koore-munakaste (G, L, M) R&6sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 160,00 4,20] 14,50 3,17
Riis, aurutatud Riis, vesi, s00gisool 70,00} 90,16/ 20,07 0,19] 1,75
Kartulipiree (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: 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, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 1,71
Varsseller, dun 100,00 30,43 8,54 0,05 025
Kokku: 790,87 75,40) 40,27] 35,21]

Lounassok Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Tisterapasta, segahakklina, mugulsibul, toidudli, must pipar, s65gisool 250,00 45125 62,13 16,63 16,75
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, s65gisool, must pipar 10,00] 68,80] 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Karvi: 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
Tomat, pirn 100,00 30,90] 8,42 0,15 045
Kokku: 852,03 116,70 34,80] 27,51]

Reede Louna Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kalkunikintsulihahautis paprika ja kiitslauguga (G, L) r»(ﬂa::g::? mugulsibul, kiiiislauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidusli, s65gisool, 14000 1568 66 025 06
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so6gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Vérskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevorsed, toidudli, till 60,00 13,58, 313 0,04] 0,68
Porgand, seller, mais, frillis 60,00 24,42 5,73 0,29 0,73
Salatikaste Oliivali, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00} 68,80} 0,08 7,60} 0,02
Seemnesegu Korvit , 10,00] 61,20] 141 536 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
Apelsin, porgand 100,00, 37,60 9,35 0,15 0,85
Kokku: 623,98 78,46 25,25 23,84

NADALA KESKMINE KOKKU: 706,18 89,38 28,50 26,67

Phitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50,63 36,33 15,11

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 koolilbuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevasel tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiis

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



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmann

koouiLdunamenvo LOunaTERA

4. nddal 19.01.-23.01.2026 P

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealina, vesi, mugulsibul, soolakurk, toidudli, hapukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar 140,00 257,00 556 18,70 16,80
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, sodgisool 70,00 105,47 18,39 1,81 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 212
Porgandi-redisesalat Porgand, redis, toidudli, s66gisool 60,00 28,20 3,80 1,55 0,41
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimah, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 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|T T TS T REETI, T AT AT 50,00 28,30 2,42 131 171
PRIA|Oun, paprika 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 771,95 70,05 39,54 36,43

Teisipdev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Bolognesekaste xueulztZ?;::TS;EEZ’:Q;?MS‘bUL kiliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, so6gisool, 140,00 270,00 876 1770 1950
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, vesi, s68gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Frillisesalat tomati ja 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 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 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, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 827,42 83,08 41,17 35,15

Kolmapdev Lounasask Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk (PT) Sealiha, mugulsibul, kiiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, s66gisool, must pipar, suhkur 60,00 140,00 5,60 971 11,70
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toiducli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,12 4,07 394 187
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, so0gisool 70,00 109,68 23,38 0,71 3,63
Kartuliptree (L) Kartul, piim, véi, vesi, s6ogisool 70,00 63,74 9,98 1,77 1,66
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 4,35 0,18 1,54
Vdrskekapsa-tomatisalat Peakapsas, tomat, toidudli, till, s66gisool, must pipar 60,00 16,20 368 0,13 0,61
Porgand, redis, kaalikas, virsik 60,00 17,26 4,32 0,08 0,51
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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, nuikapsas 100,00 36,10 974 0,10 025
Kokku: 692,25 84,43 31,32 28,43

Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud,g
Kiilasupp veiselihaga (G) g:;;:;z:{;?;:‘i;g:;i}juursetler, mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, veiseliha, peakapsas, vesi, 250,00 17583 117 842 253
Hapukoor (L) 20,00 44,30 0,76 4,30 0,66
Karusmarjakissell kohupiimavahuga (L) Karusmarjad, vesi, tarklis, sunkur, 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, lillkapsas 100,00 40,70 10,82 0,10 1,00
Kokku: 652,21 83,51 22,13 24,40

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kartuli-suvikérvitsavorm forellifileega (L) Kartul, suvikarvits, forell, mugulsibul, toidukoor, toidudli, till, s6gisool, must pipar 250,00 268,00 38,70 9,38 833
Kodujuustu-tomatisalat (L) Kodujuust, tomat, hapukoor, till, s66gisool 60,00 39,40 2,24 1,30 4,89
Hiinakapsas, hernes, paprika, aeduba 60,00 23,73 4,73 0,23 1,61
Rukkikama-keefirijook vaarikatega (G, L) Keefir, kamajahu, vaarikad, suhkur 200,00 232,00 42,80 4,20 7,36
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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Banaan, tomat 100,00 27,60 612 030 055
Kokku: 820,78 113,90 30,11 29,40
NADALA KESKMINE KOKKU: 752,92 86,99 32,85 30,76
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,21 39,27 16,34
Noutud vahemik kahe nadala 700-800 kcal 45-60%E 25-00%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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



Ardo Rohtla
LõunaTERA


pussmann

koouiLdunamenvo LOunaTERA

5. nddal 26.01.-30.01.2026

Esmaspéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga (PT) Sealina, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitislauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Jogurti tillikaste jogurt, till, s60gisool 50,00 27,90 2,37 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 61,60 11,76 0,44 2,12
Taisterapasta/pasta (G) (] pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,93 18,43 1,80 3,19
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 0,25 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 5,59 034 117
Salatikaste Oliivéli, petersell, till, sidrunimahl, sé8gisool, 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 2,42 131 1,71
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 680,10 76,93 31,57 26,44

Teisipiev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kodgiviljasupp 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
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: 607,98 102,20 12,70 25,65

Kolmapiev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Tomatine veiselihapada (6) \;;-:fum porgand, mugulsibul, porrulauk, kiilislauk, nisujahu, tomatipiree, vesi, toidudli, s66gisool, must 14000 22504 760 1286 2033
Kartuli-porgandipdree (L) Kartul, porgand, piim, véi, s66gisool, vesi 70,00 59,20 9,69 0,44 1,32
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 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 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
Pirn, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50

Kokku: 742,82 75,72 32,14 39,67
Lounasésk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Plov kanalihaga Kanalina, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, tomatipiiree, vesi, so5gisool, must pipar 250,00 416,25 52,75 14,50 20,00
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, s6gisool 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukddgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, so6gisool, 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: 814,24 100,81 33,05 33,07

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
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, sé3gisool, 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, s06gisool 60,00 32,80 5,80 0,81 1,77
Nuikapsas, porgand, pirn, porru 60,00 17,72 4,60 0,10 0,43
Jogurt marjadega (L) Jogurt maitsestamata, marjad, suhkur 200,00 172,40 31,40 3,48 4,99
Salatikaste Oliivoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 2,68 121
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: 715,90 105,85 21,12 32,61
NADALA KESKMINE KOKKU: 712,20 92,30 26,11 3149

5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 4633 3841 16,36

Noutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-00%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniilis e allergeenide kohta kisi

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

Voimalusel kasutame koolilduna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meni

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

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA i

ja - kbdgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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