pussmann

Hommikueine meniii
06. nadal
02.02-06.02.2026

Maitsestatud jogurt marjadega (L)

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
Reede Koostisosad Kogus, g
obe meriamisilc
Maitsestamata jogurt, maasikad, suhkur 200,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine mentil

07. nadal
09.02-13.02.2026

Puuviljatee (VS)

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
Reede Koostisosad Kogus, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s6dgisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Teepuru, vesi, suhkur 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
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, soogisool, 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

Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, maasikad, suhkur 200,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, s64gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kakao (L) Piim, kakaopulber, suhkur, vesi 100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
10. nadal
02.03-06.03.2026

Piim (L)

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
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, s60gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
100,00

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

6. nadal 02.02.-06.02.2026
Esmaspaev Lounasdok 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
Taimetoit] Lilkapsa-kikerhernepada kuskussiga (G) Kikerherned, lillkapsas, kuskuss, mugulsibul, ingver, spinat, purustatud tomat, sidrunimahl, toidudli, 20,00 2250 260 074 062
560gis00l, must pipar
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s65gisool 70,00 81,20 17,10 0550 3,00
Réstitud 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 18,00 298 0,10 0,558
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesequ 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 10,99 0,10 030
Kokku: 759,18 93,42 27,12 38,64
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Selge kalasupp Kartul, porgand, kala, porru, tomat, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, kiitislauk, must pipar, s66gisool, 250,00 13400 087 503 1300
petersell till, vesi
Taimetoit|Ké5giviliasupp 0aga :::ut porgand, uba, suvikdrvits, tomat, mugulsibul, toidudli, kiidsaluk, must pipar, s65gisool, petersell, til, 50,00 17,80 300 054 06
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 0,05 0,75
Kokku: 599,30 106,88 10,77 22,42
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Seapraad (PT) Sealiha, toidudli, s65gisool, must pipar 50,00 182,00 0,00 14,50 12,80
Taimetoit | Peedikotlet (G, PT) Peet, muna, toidudli, manna, riivsai, s66gisool, must pipar 50,00 81,30 12,20 303 216
Koorekaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s65gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 10,85 0,07 1,33
Riis, aurutatud Rils, s66gis0ol, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Hapukapsas toidudli, suhkur, vesi 60,00 58,00 4,12 4,62 0,54
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 60,00 16,62 1,70 0,67 0,51
Lehtsalatisequ, nuikapsas, hernes 60,00 25,86 3,10 0,25 1,74
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 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
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 0,15 030
Kokku: 806,09 93,51 36,00 29,77
Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkliha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s65gisool, must pipar, varske petersell 140,00 162,40 7,97 10,50 882
Taimetoit|Koorene seenekaste (G, L) Sampinjonid, nisujahu, piim, toidukoor, toidudli, petersell, s66gisool, must pipar 20,00 19,50 1,55 1,16 0,72
Kauboikartul Kartul, toidudli, sddgisool 70,00 91,65 1531 2,89 173
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Aurutatud koogivili 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 30,60 071 268 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
Paprika, pirn 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 713,03 92,42 30,65 24,63
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
P: isujah kalkunilin Isibul, suvikd 5
Pasta kalkuni- ja kasgiviliadega (6) asta (durumnisujahu, vesi), kalkunilina, porgand, mugulsibul, suvikorvits, tomatipasta, toidudli, kiidsaluk, 250,00 384,00 7000 627 510
s65gis0ol, must pipar, basiilik, pune, vesi
R . Pasta (d isujahu, vesi), roheline hernes, d, Isibul, suvikarvits, t 3 oli,
Taimetoit| Rohelise herne-suvikarvitsa pasta (G) asta (durumnisujahu, vesi), roheline hernes, porgand, mugulsibul, suvikérvits, tomatipasta, toidusli 50,00 7540 1450 114 251
kiliislauk, s65gisool, must pipar, basillik, pune, vesi
Jogurti-kiitislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiislauk, sidrunimahl, suhkur, s66gisool 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 0,20 118
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 5,00 30,60 0,71 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: 848,11 129,62 20,08 35,86
NADALA KESKMINE KOKKU: 745,14 103,17 25,10 30,26
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55,38 30,32 16,25
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal| 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet 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

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kbogivilja

ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA

MENUU

7. nadal 09.02-13.02.2026
Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kana-karrikaste (L) Kanaliha, mugulsibul, toidudli, toidukoor, vesi, maisitérklis, karripulber (koriander, kurkum, pold-lambaldats, 14000 152,00 370 1020 1110
Cayenne ‘i pipar, apteegitil, viirtskGomen, must pipar), s66gisool, must pipar, petersell
Taimetoit| Kikerherne-karrikaste (L) Kikerherned, mugulsibul, toidudli, toidukoor, vesi, maisitarklis, karripulber (koriander, kurkurm, pold- 2000 2360 136 154 067
lambalééts, Cayenne ‘i pipar, apteegitill, viirtskéémen, must pipar), s65gisool, must pipar, petersell
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Ahjusuvikorvits Suvikérvits, toidudli 60,00 28,60 2,14 1,93 0,89
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 60,00 28,68 3,85 1,01 029
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: 700,77 91,16 25,55 27,03
Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hart3oo erineva lihaga (G) Sealina, kanaliha, veiselina, mugulsibul, kiilislauk, tomatipasta, kuivatatud must ploorn, iis, vesi, puljong, 250,00 207,00 27,00 570 1090
nisujahu, loorber, s66gisool, must pipar, petersell
Taimetoit|Hartsoo punaste ubadega (G) Punased oad, mugulsibul, kiidislauk, tomatipasta, kuivatatud must ploom, riis, vesi, puljong, nisujahu, 50,00 4670 62 161 10
loorber, s63gisool, must pipar, petersell
Hapukoor (L) 10,00 22,20 038 215 033
Riisivaht apelsinikisselliga (L) Riis, piim, suhkur, vahukoor, apelsin, kartulitdrklis, 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 0,45
Kokku: 745,50 118,26 21,91 22,23
Kolmapaev Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,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
Taimetoit|Uhepajatoit roheliste hernestega Valge peakapsas, porgand, kaalikas, rohelised herned, mugulsibul, toiduéli, vesi, sé6gisool, must pipar, till 20,00 13,10 1,10 0,65 0,39
Kauboikartul Kartul, toidudli, s66gisool 70,00 91,65 15,31 2,89 1,73
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so0gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Peedi-kislaugusalat Peet, kiitislauk 60,00 25,08 4,20 0,12 1,03
Korvits, valge redis, laatsed (keedetud) 60,00 33,9 5,23 0,17 2,23
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 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
Nuikapsas, oun 100,00 36,10 9,74 0,10 0,25
Kokku: 654,76 92,10 20,37 30,87
Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjulhe (PT) Lohe, s66gisool, must pipar 50,00 122,00 072 676 14,60
Taimetoit|Kdogiviljakotlet (G, M, PT) Kaalikas, kartul, porgand, herned, kiitislauk, mugulsibul, muna, nisujahu, toidudli, s6dgisool, must pipar 50,00 65,70 6,92 351 2,29
Kodujuustu-jogurikaste tilliga (L) Kodujuust, maitsestamata jogurt, till, so6gisool 50,00 39,80 1,84 1,79 4,17
Kartul, aurutatud 70,00 50,75 10,85 0,07 133
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s65gisool, vesi 70,00 94,08 1994 051 2,89
Rostitud aedviljad Juurseller, kaalikas, porgand, toidudli, sé6gisool, must pipar 60,00 32,10 4,93 158 0,57
Hiina kapsa salat rohelise hernega Hiina kapsas, herned, toiduéli, sé6gisool 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 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 268 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
Varsseller, pirn 100,00 26,43 7,77 0,05 0,39
Kokku: 707,11 89,83 26,26 35,19
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognese kaste Veisehakkliha, mugulsibul, porgand, kiilslauk, kuivatatud pune, kuivatatud basillk, purustatud tomat, 140,00 93,90 575 535 4,70
tomatipasta, must pipar, toidudli, s66gisool
Hakksoja (sojajah Isibul, d, kiltislauk, k it k basiilik d
Taimetoit| Bolognese kaste hakksojaga akksoja (sojajahu ), mugulsil ul, porgand, kiilslauk, kuivata ud pune, kuivatatud basiilik, purustatus 2000 1840 134 052 172
tomat, must pipar, toidudli, sool
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 018 1,75
Bulgur (G) Bulgur, vesi 70,00 81,80 17,40 053 2,71
Brokoli, aurutatud 60,00 47,70 3,84 0,72 5,16
Varskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevérsed, toidudli, till 60,00 28,62 2,30 0,43 3,10
Porgand, kikerherned kuslaugu j o1
g N gu ja peterselliga, Porgand, kikerherned kiitslaugu ja peterselliga (kikerhernes, kiislauk, toidudli, sédgisool, petersell), 60,00 716 538 121 196
kaalikas kaalikas
. Peet, ki hkur, toidudli, kakaopull sokol: % kak isujah d: L
Sokolaadi-peedi brownie (G, L, M) tj:kt;u::::nuna, suhkur, toidudli, kakaopulber, tume $okolaad (55% kakaod), isujahu, s00da, s65gisool, 4000 12000 1220 654 253
Salatikaste Toidusli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 001
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 268 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 9,35 0,15 0,85
Kokku: 772,71 105,83 24,21 31,25
NADALA KESKMINE KOKKU: 716,17 99,44 23,66 2931
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55,50 29,73 1637
Noutud vahemik kahe nidala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniils sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

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

Véimalusel kasutame koolilduna

Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja

koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

L - sisaldab

G - sisaldab gluteeni

(sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - kddgivilja

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
Taimetoit | Varskekapsahautis roheliste hernestega Valge peakapsas, porgand, rohelised herned, mugulsibul, toidudli, till, s66gisool, vesi 20,00 13,40 1,87 064 037
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s65gisool 70,00 81,20 17,10 0550 3,00
Punapeedisalat Peet, toidudli, suhkur, sgisool 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 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: 743,97 91,21 31,63 31,60
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Vastlapiev | Hernesupp suitsulihaga (G) Herned (kuivatatud), odrakruup, suitsutatud sealiha/kondid, mugulsibul, porgand, toidudl, vesi, loorber, 250,00 357,00 31.40 1370 2170
sinep, s66gisool, petersell, majoraan
Taimetoit| Hernesupp, lihata (G) ::gf:a{:uwatatud) odrakruup, mugulsibul, porgand, toidusli, vesi, loorber, sinep, s66gisool, petersell, 50,00 45,60 634 076 225
Vastlakukkel vahukoorega (G, L) Piim, parm, nisujahu, kanamuna, suhkur, véi, s6égisool, 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: 791,20 98,24 27,46 34,64
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,
kaestmes erneste) gemas i iistauk, ingver, swdrun,;ihkgtir, s;;;soul, mugst pipar, vesi Pt sl ) ' ' 14000 16300 1740 817 o2
Taimetoit|Herneste ja ananassiga magus-hapukaste :erneerfi,ss;aur:fssiy::&rga;fa;zzgta;nw:(g:‘t;\;%etsmampasta‘ sojakaste, toiduoli, maisitarklis, kilslauk, 20,00 15,10 3,06 0,24 0,37
Riis, aurutatud Rils, s66gis0ol, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 319
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 4,35 0,18 1,54
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 60,00 15,24 1,24 0,67 0,70
Tomat, kurk, fril punane uba 60,00 28,74 5,53 0,22 2,13
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 268 121
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
Oun, kaalikas 100,00 41,80 11,30 0,05 0,55
Kokku: 687,39 109,53 18,09 27,20
Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala tilliga (PT) Valge kala, toidudli, so6gisool, must pipar, till 60,00 94,50 017 4,26 13,90
Taimetoit|Juurviljapihv (G, L, M, PT) m:fg:“ :ZZ;;ZZT':;LZE;Q ! hapukoor k v, toidusli 60,00 123,78 14,58 498 380
RO0sa koore-munakaste (G, L, M) RG0sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, soogisool, must pipar 50,00 133,33 3,50 12,08 2,64
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s66gisool, vesi 70,00 94,08 19,94 0,51 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 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 5,00 30,60 071 268 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
Pirn, lillkapsas 100,00 40,70 10,82 0,10 1,00
Kokku: 851,55 99,22 34,60 40,19
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Tomatine riisiroog kanahakklihaga SQZgk.fgilhariku“:fm.,mfrfiﬁ‘uﬁ gi:gvkl?wkomts, rohelised herned, tomatipasta, toidudl, kiidisaluk, 250,00 300,00 46,20 18,0 1350
Taimetoit|Riisiroog muna ja k66giviljadega (M) ?gz‘;:gslr‘“r:::‘tZ?gagfczfrgﬁr?:ifézﬁfyvzz?"Ka‘ suvikdrvits, rohelised herned, spina, toidudli kidisaluk, 50,00 61,40 8,21 2,16 1,79
Kulm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, sé6gisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 1,33 1,70
Coleslaw salat (M) Kapsas, porgand, majonees, till, dunadédikas, so6gisool, suhkur, must pipar, 60,00 96,50 4,76 8,58 0,66
Valge redis, jadsalat, marineeritud punane sibul \S/Zﬁemrre“?s‘l‘Usl;aogu‘fz'ote:’uiﬁﬁfﬁhr:j:;"ee"wd punane sibul (punane mugulsibul, unadadikas, 60,00 16,68 2,75 0,12 0,62
Rukkikama-keefirijook vaarikatega (G, L) Keefir, kamajahu, vaarikad, suhkur 100,00 116,00 21,14 2,10 3,68
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 268 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
Banaan, tomat. 100,00 27,60 612 030 055
Kokku: 944,38 119,90 41,57 29,27
NADALA KESKMINE KOKKU: 803,70 103,62 30,67 32,58
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,57 34,35 16,22
Noutud vahemik kahe nadala 700-800 kcal 45-60%E 25-00%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kbogipersonalilt
Meniiti on koostatud lhtudes 4.- 9.lassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Vaimalusel kasutame koolilouna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Tahised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsontoode Vs-vahendatud suhkruga
PRIA
Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA
10. nadal

MENUU
02.03.-06.03.2026

Uldinfo meniiii kohta

Esmaspaev 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 ( Jahvatatud paprika, ingver, kurkum, nelk, 140,00 110,00 587 6,46 6,65
jahvatatud tsillipipar), piree, jogurt, s66gisool
Tofu (vesj, sojaoad, sool), purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, vesi,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) sidrt , Tikka Masala maitseain ( A j jahvatatud paprika, 20,00 8,48 0,81 0,36 0,38
ingver, kurkum, nelk, jahvatatud tsillipipar), maitsestamata jogurt, s66gisool
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 025 2,05
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 60,00 32,58 533 0,79 035
Hiina kapsas, lillkapsas, laatsed (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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata joqurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 171
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 651,11 98,53 18,75 24,03
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
- Valge kala, kartul, mugulsibul, porgand, spinat, kanamuna, toidukoor, toidudli, mustpipar, L
Kalasupp spinati ja keedumunaga (L, M) Loo?ber vesi.till 9 porg P 0ldudll, mustpipar, s6ogisool 250,00 181,00 11,60 9,20 11,90
Taimetoit|Brokolipireesupp (L) Brokoli, kartul, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, s66gisool, petersell 50,00 34,50 3,29 1,64 133
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: 609,40 94,76 16,89 22,17
Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koorekastmes sealihattikid praesibulaga (G, L) Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, hapukoor, vesi/puljong, s6dgisool, must pipar, loorber 140,00 257,00 451 19,40 15,60
Taimetoit|Koorekaste ladtsedega (G, L) Laatsed, mugulsibul, nisujahu, vesi, hapukoor, must pipar, s66gisool, petersell 20,00 18,10 2,04 065 087
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so0gisool 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 Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 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
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: 704,14 80,07 31,03 29,34
Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Plov veiselihaga Rils, veiseliha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, killislauk, toidudli, s66gisool, must pipar, vesi 250,00 503,00 58,00 22,70 18,10
Taimetoit| Plov ubadega s:l punased oad, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiilislauk, toidudli, tomatipiree, must pipar, s60gisool, 50,00 6460 077 102 508
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, so0gisool 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
Koorene porgandisalat (L) Porgand, hapukoor, till, s6dgisool 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 30,60 071 268 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
Kapsas, dun 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 949,02 122,92 38,07 35,34
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kartuli-kanahakklihavorm tidmianiga Kartul, kanahakkliha, mugulsibul, vesi, toidudli, sd6gisool, must pipar, tiimian, petersell 250,00 187,00 28,50 3,77 8,60
Taimetoit|Kartuli-5ampinjonivorm Vahemere tirtidega Kartul, sampinjonid, mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, tiitimian, petersell, pune 50,00 45,70 6,67 157 1,01
Kodujuustukaste (L) Kodujuust, jogurt, petersell, s56gisool 50,00 40,80 1,76 1,80 438
Hiina kapsa salat kurgiga Hiina kapsas, kurk, toidudli, till, s6ogisool 60,00 16,50 1,56 1,02 0,63
Porgand, uba, porrulauk 60,00 28,26 4,01 0,38 1,14
Jogurt marjadega (L) Jogurt marjad, suhkur 150,00 129,30 23,55 2,61 3,74
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 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
Pirn, tomat 100,00 3090 8,42 0,15 045
Kokku: 685,86 102,70 19,88 26,71
NADALA KESKMINE KOKKU: 719,01 99,80 25,10 27,70
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

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

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

Joogives on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Véimalusel 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 laktoos)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kbogivilja

ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




