pussmann

Hommikueine mentil

06. nadal

02.02-06.02.2026

Esmaspdev 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
Teisipdev 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

Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, sool, 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

Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Soe marjajook Vesi, vaarikad, mustad sdstrad, johvikad, suhkur 100,00

Uldinfo meniii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi kddgipersonalilt

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 mentil

07. nadal
09.02-13.02.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g

Odrahelbepuder (L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g

Maisimannapuder (L) Maisimanna, piim, so0gisool, 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

Tdistera kaerahelbepuder (G, L) Taisterakaerahelbed, piim, so0gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Ahjuomlett Urtidega (G, L, M) Kanamuna, piim, nisujahu, toidudli, sé6gisool, must pipar 100,00
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, linaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00
Piim (L) 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi kddgipersonalilt

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 mentil

08. nadal

16.02-20.02.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Neljaviljahelbepuder (G, L) Neljaviljahelbed, 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
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s6ogisool, 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
Kr&be marjamisli Kagrahelbgq, kogkoshelbed, manqud.,. .rjo.sinad, sarapuupahklid, vanillisuhkur, 50,00
aprikoos, paevalilleseemned, mesi, s60gisool
Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, maasikad, suhkur 200,00

Uldinfo meniii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi kddgipersonalilt

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
10. nadal
02.03-06.03.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, sool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, piim, so0gisool, 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
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
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, sink, hummus 20,00
Teepuru, vesi, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menuus sisalduvate allergeenide kohta kusi kddgipersonalilt

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

6. nadal 02.02.-06.02.2026 ™

Esmaspiev Lounasdsk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kiiislaugune kana kintsufilee koorekastmes (G, L) |Kanaliha, mugulsibul, kiliislauk, nisujahu, toidukoor, hapukoor, toidudli, s66gisool, must pipar, vesi 140,00 225,00 612 12,50 22,30
Taisterapasta/pasta (G) pasta, vesi, 566gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 319
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
R&stitud suvikorvits Suvikorvits 60,00 27,50 1,92 192 0,84
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika, toidudli 60,00 30,60 3,97 0,84 0,94
Peet, porgand, hapukurk 60,00 18,00 2,98 0,10 0,58
Salatikaste Toidudli, 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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
PRIA[Oun, porgand 100,00 40,20 1099 0,10 030
Kokku: 736,68 89,73 26,38 38,02

Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Selge kalasupp ::Ztei.eplfriini:am, porru, tomat, suvikorvits, mugulsibul, toidudl, kiilislauk, must pipar, s66gisool, 25000 13400 087 S0 15,00
Maisimannakreem mustsostra kisselliga (L) Maisimann, piim, vahukoor, vesi, suhkur, mustsostar, kartulitarklis 160,00 270,00 56,80 3,05 2,66
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Kapsas, pirn 100,00 35,10 9,69 005 0,75
Kokku: 581,50 103,84 10,23 21,96

Kolmapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Seapraad (PT) Sealina, toidusli, s66gisool, must pipar 50,00 182,00 0,00 14,50 12,80
Koorekaste (G, L) Nisujahu, toiduéli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 10,85 0,07 133
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Hapukapsas Hapukapsas, toidudli, suhkur, vesi 60,00 58,00 412 4,62 054
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 60,00 16,62 1,70 0,67 0,51
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes 60,00 25,86 3,10 0,25 1,74
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 0,71 2,68 121
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 015 030
Kokku: 724,79 81,31 32,07 27,61

Neljapaev Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkliha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s66gisool, must pipar, varske petersell 140,00 162,40 797 10,50 882
Kauboikartul Kartul, toidusli, s60gisool 70,00 91,65 1531 2,89 173
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
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, mais 60,00 54,98 4,55 4,11 0,90
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 0,71 2,68 121
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Paprika, pirn 100,00 37,40 994 0,10 0,50
Kokku: 693,53 90,87 29,49 2392

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
pasta kalkuni- ja kasgiviliadega (6) ::Zt;ls(::lrm:lts;l::rub\;::)wkk;t:eml\l:; porgand, mugulsibul, suvikorvits, tomatipasta, toidudli, kiidisaluk, 250,00 38400 7000 627 1510
Jogurti-kiuslaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiilislauk, sidrunimahl, suhkur, so6gisool 50,00 41,65 2,91 2,40 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 60,00 37,44 0,95 0,09 0,73
Porgand, paprika, brokoli 60,00 19,79 4,12 0,20 1,18
Kodujuust (L) 50,00 51,33 125 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, 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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Melon, kaalikas 100,00 31,10 7,66 0,10 0,85
Kokku: 772,71 115,12 19,84 33,35
NADALA KESKMINE KOKKU: 701,84 96,17 23,78 28,97
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 54,81 30,50 16,51
Néutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kbogipersonalilt

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

Voimalusel kasutame koolilduna

Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja

koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised men

L - sisaldab (sh laktoosi)

G - sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU

7. nadal 09.02-13.02.2026

Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kana-karrikaste () Covenns Topor aptecatl, virtsibomen st oo 59565061 must s, petesel ) 370 1020 0
Riis, aurutatud Riis, s60gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s68gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Ahjusuvikdrvits Suvikorvits, toidudli 60,00 28,60 2,14 193 0,89
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 60,00 28,68 3,85 1,01 0,29
Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 60,00 24,48 2,96 0,22 1,67
Salatikaste Toidudli, 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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Oun, kapsas 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 677,17 89,80 24,01 26,36

Lounasdsk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Hartzoo erineva lihaga (G) Sealiha, kanaliha, veiseliha, mugulsibul, kiilslauk, tomatipasta, kuivatatud must ploom, iis, vesi, puljong, 250,00 207,00 27,00 570 10,90

nisujahu, loorber, s66gisool, must pipar, petersell

Hapukoor (L) 10,00 22,20 038 215 033
Riisivaht apelsinikisselliga (L) Riis, piim, suhkur, vahukoor, apelsin, kartulitérklis, sidrunimahl, vesi 160,00 291,00 46,95 10,25 3,60
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
PRIA[Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 045
Kokku: 698,80 112,03 20,30 20,83

Kolmapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Uhepajatoit sealihaga Valge peakapsas, sealiha, porgand, kaalikas, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, till 140,00 115,00 994 516 882
Kauboikartul Kartul, toidudli, s66gisool 70,00 91,65 1531 2,89 173
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Peedi-kiislaugusalat Peet, kiilislauk 60,00 25,08 4,20 0,12 1,03
Korvits, valge redis, ldatsed (keedetud) 60,00 33,9 523 0,17 2,23
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, so6gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA [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: 706,66 91,75 26,20 31,70

Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Ahjuldhe (PT) Lohe, s66gisool, must pipar 50,00 122,00 0,72 6,76 14,60
Kodujuustu-jogurikaste tilliga (L) Kodujuust, jogurt, till, so6gisool 50,00 39,80 1,84 1,79 4,17
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 10,85 0,07 1,33
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s65gisool, vesi 70,00 94,08 19,94 051 2,89
Rostitud aedviljad Juurseller, kaalikas, porgand, toidudli, sédgisool, must pipar 60,00 32,10 4,93 1,58 0,57
Hiina kapsa salat rohelise hernega Hiina kapsas, herned, toiduéli, sé8gisool 60,00 41,40 2,68 3,07 1,20
Nuikapsas, porgand, kikerherned, ananass 60,00 27,45 5,95 0,34 0,98
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 5,36 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Varsseller, pirn 100,00 26,43 7,77 0,05 0,39
Kokku: 706,41 83,66 29,23 34,12

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognese kaste Ys:::‘l?):iﬁ:ammu:?:\l:::uio?ggtg)ingoézfé?ck kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, purustatud tomat, 14000 03,00 575 535 470
Riis, aurutatud Riis, s65gisool, toiduoli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Bulgur (G) Bulgur, vesi 70,00 81,80 17,40 0,53 2,71
Brokoli, aurutatud 60,00 47,70 384 0,72 516
Varskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevérsed, toidudli, till 60,00 28,62 2,30 0,43 3,10
E;)artiigs, kikerherned kiuslaugu ja peterselliga, E:art?:::‘ kikerherned kiiislaugu ja peterselliga (kikerhernes, kiiislauk, toidudli s66gisool, petersell), 60,00 716 538 121 196
Sokolaadi-peedi brownie (G, L, M) ffﬁisﬁﬂ'k'ﬂf"""a suhkur, toidudli, kakaopulber, tume Sokolaad (55% kakaod), nisujahu, sooda, s65gisool, 4000 12000 1220 654 253
Salatikaste Toidudli, 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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Apelsin, porgand 100,00 37,60 935 0,15 085
Kokku: 754,31 104,49 23,69 20,53
NADALA KESKMINE KOKKU: 708,67 96,35 24,69 28,51
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 54,38 31,35 16,09
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo mel kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniis 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

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

Tahised meniiiis

M - sisaldab muna

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
8. nadal 16.02.-20.02.2026

Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsa-hakklihahautis Seahakkliha, valge peakapsas, porgand, mugulsibul, toidudli, till, s65gisool, vesi 140,00 213,00 899 16,10 9,66
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 133
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Punapeedisalat Peet, toidudli, suhkur, sédgisool 60,00 51,30 8,26 2,03 0,68
Porgand, tomat, edamame uba, porru 60,00 37,27 4,70 1,37 2,54
Kodujuust (L) 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, 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) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94

PRIA [Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
PRIA[Oun, paprika 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 730,57 89,34 30,99 31,23

Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, keal ivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
Vastlapéev | Hernesupp suitsulihaga (G) Herned (kuivatatud), odrakruup, suitsutatud sealiha/kondid, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, loorber, 250,00 35700 310 1570 170

sinep, s65gisool, petersell, majoraan

Vastlakukkel vahukoorega (G, L) Piim, parm, nisujahu, kanamuna, suhkur, véi, séégisool, kardemon, vahukoor 60,00 210,00 22,80 10,80 4,69
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
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: 745,60 91,90 26,70 32,39

Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Sealihatukid herneste ja ananassiga magus-hapus Sealiha, ananass, herned, porgand, paprika, mugulsibul, tomatipasta, sojakaste, toidudli, maisitarklis,
k:stmes erneste) gemas i iistauk, ingver, swdrun,;ihkgtir, sfugpwsouvt, mugst pipar, vesi Pt sl ) ' ' 14000 16300 1740 817 o2
Riis, aurutatud Riis, 568gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 175
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, 566gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 435 0,18 1,54
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 60,00 15,24 1,24 067 0,70
Tomat, kurk, fr punane uba 60,00 28,74 5,53 0,22 2,13
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 5,00 30,60 071 2,68 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Oun, kaalikas 100,00 41,80 11,30 0,05 0,55

Kokku: 672,29 106,47 17,85 26,83

Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala tilliga (PT) Valge kala, toidudli, s66gisool, must pipar, till 60,00 94,50 017 426 13,90
RO0sa koore-munakaste (G, L, M) RG0sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, sodgisool, must pipar 50,00 133,33 3,50 12,08 2,64
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s65gisool, vesi 70,00 94,08 19,94 051 2,89
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Porgandisalat rohelistehernestega Porgand, herned, toidudli, apelsinimahl 60,00 34,90 5,41 1,56 0,56
Punapeet, varske kapsas, mais, punane sibul 60,00 20,76 4,49 0,26 0,65
Kodujuust (L) 50,00 51,33 125 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, so6gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 5,00 30,60 071 2,68 121
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
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: 727,77 84,64 29,62 36,39

Reede Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Tomatine riisiroog kanahakklihaga S!ngl:;Zrlwar:ﬂ:zam;r\;g::a‘u; gi:zvkj;:.lwkorv\ts, rohelised herned, tomatipasta, toidudl, kiidisaluk, 250,00 300,00 4620 1840 850
Kiilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 133 1,70
Coleslaw salat (M) Kapsas, porgand, majonees, till, 6 s68gisool, suhkur, must pipar, 60,00 96,50 4,76 8,58 0,66
Valge redis, jaasalat, marineeritud punane sibul ;Zﬁemr;?;‘l‘”;aogfzotgzﬁz‘g;fzth’:i;;"ee"md punane sibul (punane mugulsibul, unaaadikas, 60,00 16,68 2,75 012 062
Rukkikama-keefirijook vaarikatega (G, L) Keefir, kamajahu, vaarikad, suhkur 100,00 116,00 21,14 2,10 3,68
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, sé6gisool, 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) 50,00 115,00 25,10 0,83 394
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Banaan, tomat 100,00 27,60 612 030 055

Kokku: 882,98 111,69 39,41 27,48
NADALA KESKMINE KOKKU: 751,84 96,81 28,91 30,86

Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,50 34,61 16,42

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 menilis sisalduvate allergeenide kohta kilisi kbdgipersonalilt

Meniiii on koostatud lshtudes 4.- 9.lassi vanuserihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Véimalusel kasutame koolilduna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogives on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoos)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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KOOLILOUNA MENUU

10. nddal 02.03.-06.03.2026 ™
Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kanaliha, purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiliislauk, toidusli, sidrunimahl, vesi, tomat, Tikka
Tikka Masala kastmes kanalihatikid (L) Masala (vii ) } jahvatatud paprika, ingver, kurkum, nelk, 140,00 110,00 587 6,46 6,65
jahvatatud tsillipipar), tomatipiiree, jogurt, s66gisool

Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s68gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, s00gisool, toidusl, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 175
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 0,25 2,05
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 60,00 32,58 533 0,79 0,35
Hiina kapsas, lillkapsas, ldatsed (keedetud) 60,00 36,84 7,12 0,19 2,59
Salatikaste Toidudli, 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) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
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: 642,63 97,72 18,39 24,55

Teisipaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kalasupp spinati ja keedumunaga (L, M) :gacl?;el:a\l/ae:atrlhul mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidukoor, toidusli, mustpipar, s66gisool, 25000 181,00 1160 920 1100
Karamellkissell marjapureega (L) Piim, kartulitarklis, vesi, marjad, suhkur 160,00 211,30 41,40 3,85 3,09
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
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: 574,90 91,47 15,25 20,84

Kolmapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koorekastmes sealihatiikid praesibulaga (G, L) Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, hapukoor, vesi/puljong, s65gisool, must pipar, loorber 140,00 257,00 451 19,40 15,60
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
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
Salatikaste Toidusli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
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: 751,04 78,78 37,75 29,70

Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Plov veiselihaga Rils, veiseliha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiilislauk, toidudli, s66gisool, must pipar, vesi 250,00 503,00 58,00 22,70 18,10
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, s6gisool 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukédgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, so6gisool, rosmariin 60,00 42,36 6,66 0,87 0,86
Koorene porgandisalat (L) Porgand, hapukoor, till, s60gisool 60,00 38,40 4,57 2,31 0,55
Hiina kapsas, edamame uba, tomat 60,00 33,36 3,50 1,36 2,54
Salatikaste Toidudli, 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) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Kapsas, dun 100,00 39,10 10,46 005 0,60
Kokku: 884,42 114,15 36,15 31,36

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kartuli-kanahakklihavorm taidmianiga Kartul, kanahakkliha, mugulsibul, vesi, toidudli, sd6gisool, must pipar, tiimian, petersell 250,00 187,00 28,50 3,77 8,60
Kodujuustukaste (L) Kodujuust, maitsestamata jogurt, petersell, s6ogisool 50,00 40,80 1,76 1,80 4,38
Hiina kapsa salat kurgiga Hiina kapsas, kurk, toidudli, till, so6gisool 60,00 16,50 1,56 1,02 063
Porgand, uba, porrulauk 60,00 28,26 4,01 0,38 1,14
Jogurt marjadega (L) Jogurt maitsestamata, marjad, suhkur 150,00 129,30 23,55 261 3,74
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 5,36 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, tomat 100,00 30,90 8,42 015 045
Kokku: 705,16 96,78 24,79 26,92
NADALA KESKMINE KOKKU: 711,63 95,78 26,47 26,67
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,33 38,41 16,36
Néutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kbogipersonalilt

Meniiii on koostatud lhtudes 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

Téhised meniiiis

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

PT - portsiontoode Vs-vahendatud suhkruga

PRIA i

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




