pussmann

Hommikueine meniii
14. nadal
30.03-02.04.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g

Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, so6gisool, vesi 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kummelitee Kummelitee puru, suhkur, vesi 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g

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

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

15. nadal

06.04-10.04.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g

Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, 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

Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, 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

Mitmeviljapuder (G, L) Zg;;?sr:)ec:te\e/de,;|suhelbed, odrahelbed, rukkihelbed, tatrahelbed, nisukliid, piim, 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Soe marjajook Vesi, vaarikad, mustad sostrad, johvikad, suhkur 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, vesi, piim, sé6gisool 200,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, vesi, piim, so6gisool 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 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
17. nadal
20.04-24.04.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) SK;;;?S—C,)LT’k\:(el;,i nisu-, odra-,tatra-, maisi-, hirsihelbed, linaseemned, piim, 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Marjatee Taime teepuru, marjad, vesi 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, piim, sédgisool, 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
Kakao (L) Piim, kakaopulber, suhkur, vesi 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Tdistera kaerahelbed, taistera rukkihelbe, tdistera nisuhelbe, maisihelbed,
Puuviljamusli rosinad, kuivatatud banaanilaastud, kuivatatud ploomid, kuivatatud aprikoos, 50,00
linaseemned, paevalilleseemned, vanillisuhkur, s6dgisool
Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 200,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, s66gisool, 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 mentil

18. nadal

27.04-30.04.2026

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
Teisipaev Opilaste valik Koostisosad Kogus, g
Pannkoogid (G, L) tzziamuna, suhkur, piim, nisujahu, toidudli, vanillisuhkur, sddgisool, sédgisooda, 80,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 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
Neljapaev Opilaste valik Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, peekon, sink, hummus 20,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Uldinfo meniiii kohta

Teavet menUUs sisalduvate allergeenide kohta kisi kodgipersonalilt

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU

14. nadal

30.03.-02.04.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Magus hapu sealinakaste (G) Sealiha, paprika, porgand, mugulsibul, kiislauk, ingver, tomatipasta, toiduoli, suhkur, sojakaste (sojauba, 14000 150,00 1670 613 972
nisujahu, vesi), sidrunimahl, ananass, ananassimahl, vesi, maisitérklis, so5gisool
Pasta, keedetud (G) Pasta, vesi, s66gisool, toidudli 70,00 99,20 21,00 049 337
Riis, aurutatud Rils, s66gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 017 1,97
Rostitud suvikorvits Suvikorvits 60,00 27,50 1,92 1,92 0,84
Hiina kapsa-virsikusalat Hiina kapsas, virsik 60,00 30,70 4,11 1,38 0,75
Paprika, punane uba, kapsas 60,00 33,31 6,89 0,20 2,19
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesequ Kor 10,00 61,20 1,42 5,36 2,42
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
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 718,51 110,76 21,69 28,02
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Koorene kalasupp (L) Kartul, valge kala, mugulsibul, porgand, porrulauk, toidukoor, toidudli, till, so5gisool, must pipar, vesi 250,00 217,00 18,00 11,30 12,00
Maisivorm vanilli ja marjapiiree i 6, vanillisuhkur j isuj
lais j jap! ga (Pastel de Maiz suhkur, toidudli, , maisijahu, ajogurt, nisujahu, 100,00 276,00 3440 1190 685
Facil) (G, L, M) kiipsetuspulber, marjapilree (marjad, suhkur, vesi)
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, éun 100,00 40,20 10,99 0,10 0,30
Kokku: 675,60 90,87 25,40 24,70
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pikkpoiss (G, M, PT) Seahakkliha, mugulsibul, riivsai, kanamuna, piim, toiduéli, s66gisool, must pipar, vesi 60,00 157,00 335 11,70 978
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 395 187
Kartul, aurutatud 70,00 52,30 11,90 0,07 137
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Kapsa-porgandisalat Kapsas, porgand, suhkur, toidudli 60,00 46,00 6,12 2,47 0,56
Punapeet, hernes, Hiina kapsas, kodujuust 60,00 61,92 5,65 0,63 2,85
Salatikaste Toidusli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
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, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50
Kokku: 754,85 84,20 34,39 27,92
Neljapiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkliha, mugulsibul, hapukoor, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar, varske petersell, vesi 140,00 162,40 797 10,50 882
Pasta, keedetud (G) Pasta, vesi, s06gisool, toidudli 70,00 99,20 21,00 0,49 337
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 60,00 33,20 2,40 2,57 0,54
Punane kapsas, valge uba, hapukurk 60,00 30,23 6,23 0,13 1,93
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
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: 678,03 98,76 23,07 26,69
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
R65msaid iilestousmispil
NADALA KESKMINE KOKKU: 706,75 96,15 26,14 26,83
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 54,42 33,28 15,19
Néutud vahemik kahe nadala i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kb6gipersonalilt

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

Véimalusel kasutame koolilduna

Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja

koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
15.nddal  06.04-10.04.2026

Uldinfo meniiii kohta

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koorene kanapada (G, 1) :gg;:;h;(;ﬁ:i::g,‘;;wel?k‘ kiliislauk, mugulsibul, piim, toidukoor, toidudli, nisujahu, petersell, 14000 17500 1130 1020 1020
Riis, aurutatud Riis, s60gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 0,17 1,97
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Hiina kapsa kurgi salat Hiina kapsas, kurk, toidudli, varske till 60,00 16,50 1,56 1,02 063
Porgand, kapsas, tomat, lddtsed keedetud 60,00 28,42 6,17 0,15 1,39
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
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: 704,22 97,11 27,19 25,88

Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka ::;Ltjé,‘;j::gf;z;s:tll‘hl::;e;us\nk, hapukurk, porgand, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli, vesi, petersell, 250,00 15427 1033 712 1125
Hapukoor (L) 10,00 22,20 038 215 033
Marjatarretis vahukoorega (L) Mustsdstramahl, dunamahl, marjad, vesi, Zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vahukoor 160,00 213,00 38,80 4,88 3,49
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: 567,97 87,21 16,35 21,07

Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala tilliga (PT) Valge kala, toidusli, s66gisool, must pipar, till 60,00 94,50 017 426 1390
Ro6sa koore-munakaste (G, L, M) ROGsk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, so6gisool, 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 19,94 051 2,89
Kartul, aurutatud 70,00 52,30 11,90 0,07 137
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 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, 6un 100,00 36,10 9,74 0,10 0,25
Kokku: 738,79 86,56 30,36 35,54

Neljapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Taisterapasta, segahakkliha, mugulsibul, toidudli, must pipar, s66gisool 250,00 451,25 62,13 16,63 16,75
Tomatikaste Tomatipiiree, vesi, suhkur, petersell, must pipar 60,00 55,20 10,20 1,28 1,07
Peedi-kuislaugusalat Peet, kiilislauk 60,00 25,08 5,76 0,12 1,03
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 1,42 536 242
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
Varsseller, pirn 100,00 26,43 7,77 0,05 0,39
Kokku: 857,81 120,79 33,48 28,21

Reede Léunasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kanakintsulinahautis paprika ja ktslauguga (G, L) ;&:)naz:uha, mugulsibul, kiidslauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidusli, s65gisool, must 14000 15698 660 025 086
Riis, aurutatud Riis, s65gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 017 1,97
Kartul, aurutatud 70,00 52,30 11,90 0,07 137
Varskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevérsed, toidudli, till 60,00 13,58 3,13 0,04 0,68
Porgand, seller, mais, frillis 60,00 24,42 5,73 0,29 0,73
Salatikaste Toidusli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
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
Apelsin, porgand 100,00 37,60 935 015 085
Kokku: 647,98 87,28 25,03 23,45
NADALA KESKMINE KOKKU: 703,35 95,79 26,48 26,83
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 54,48 33,89 15,26
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kilsi 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

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k86givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU

17. nddal 20.04.-24.04.2026 e
Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, mugulsibul, soolakurk, toidudli, hapukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar, vesi 140,00 174,00 521 13,40 830
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (durum nisujahu), vesi, s66gisool 70,00 81,70 17,40 0,4,36 2,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Coleslaw salat (M) Kapsas, porgand, majonees, s60gisool, suhkur, till, must pipar 60,00 96,50 4,76 8,58 0,67
Porgand, kurk, edamame uba 60,00 34,64 4,12 1,32 2,44
Kodujuust (L) 50,00 51,40 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s68gisool, 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, 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: 830,14 88,80 41,20 32,36
Lounasi Koostisosad Kogus,g | Energia, keal ivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
Selge l6hesupp spinatiga Lohe, kartul, mugulsibul, porgand, porrulauk, kiitislauk, toiduli, till, must pipar, s66gisool, vesi 250,00 234,00 23,40 943 15,00
Karusmarijakissell kohupiimavahuga (L) Karusmarjad, térklis, suhkur, kohupiim, vahukoor, vanillisuhkur, vesi 160,00 242,90 27,65 7,26 9,25
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: 655,50 88,75 18,89 30,25
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk (PT) Sealiha, mugulsibul, kiiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, sé&gisool, must pipar, suhkur 60,00 140,00 1,60 9,71 11,70
Koorekaste (G, L) Nisujahu, toidusli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 017 1,97
Kartul, aurutatud 70,00 52,30 11,90 0,07 1,37
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 435 0,18 1,54
Grillsalat Hiina kapsas, konserveeritud kurk, mugulsibul, tomat, toidudli, sidrunimahl, s68gisool, suhkur, must pipar 60,00 15,30 267 039 0,66
Porgand, redis, kaalikas, virsik 60,00 17,26 4,32 0,08 0,51
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
Oun, kaalikas 100,00 41,80 11,30 0,05 0,55
Kokku: 708,99 90,70 29,66 28,16
Neljapiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognese kaste Veisehakkliha, mugulsibul, porgand, kiiiislauk, kuivatatud pune, kuivatatud basillik, purustatud tomat, 14000 53,00 75 o35 470
must pipar, toidudli, s5ogisool
Taisterapasta, keedetud (G) vesi, toidudli, sédgisool 70,00 125,00 27,50 0,94 3,97
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s66gisool, vesi 70,00 94,08 19,94 051 2,89
Peet, réstitud Peet, toidudli, titmian 60,00 36,48 5,69 067 1,01
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
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, lillkapsas 100,00 40,70 10,82 0,10 1,00
Kokku: 671,14 104,22 21,34 21,01
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Kartuli-suvikérvitsavorm kanahakklihaga (L) Kartul, suvikarvits, kanalina, mugulsibul, juust, kohvikoor, kanamuna, toidusli, till, must pipar, s5ogisool 200,00 255,00 19,40 10,50 21,40
Kodujuustu-tomati-kurgisalat (L) Kodujuust, tomat, kurk, hapukoor, s56gisool 60,00 32,80 1,60 1,62 3,10
Kapsas, hernes, redis, peet 60,00 27,42 584 0,21 1,60
Rukkikama-keefirijook (G, L) Keefir, kamajahu, suhkur 100,00 116,00 21,40 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 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
Banaan, tomat. 100,00 27,60 612 030 055
Kokku: 666,22 82,59 2331 37,10
NADALA KESKMINE KOKKU: 706,40 91,01 26,88 29,95
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,54 34,25 16,96
Néutud vahemik kahe nadala 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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pussmdann

KOOLILOUNA MENUU

18. naddal 27.04.-30.04.2026 et
Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga Sealina, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitislauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Jogurti tillikaste (L) jogurt, till 50,00 27,90 2,37 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Riis, aurutatud Riis, s00gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 0,17 197
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 63,40 321 553 1,11
Kapsas, pogand, tomat, kikerhernes 60,00 26,42 5,59 034 117
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 2,42 131 1,71
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 661,82 94,26 23,88 26,21
Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koogiviljasupp klaasnuudlite ja kalkunilihaga Kanaliha, kartul, klaasnuudlid, paprika, porgand, porrulauk, vesi, toidudli, till, so6gisool, must pipar 250,00 208,00 21,70 6,70 16,30
Mannapuding kisselliga (G) Manna, piim, vahukoor, vanillisuhkur, sidrunimahl, mustad sostrad, kartulitarklis, sunkur, vesi 160,00 262,00 57,20 3,05 2,72
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, éun 100,00 40,20 10,99 0,10 0,30
Kokku: 652,60 117,37 11,95 24,87
Kolmapaev Lounasi Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Opilaste valik Pasta-juustuvorm panko riivsaia ja peekoniga Téisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), piim, juust, peekon, véi, nisujahu, panko riivsai, s66gisool, 20000 378,00 4500 16,50 14,90
(Mac and cheese) (G. L) must pipar
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 50,00 26,93 4,50 1,08 0,39
Nuikapsas, punane peakapsas, pirn, porrulauk 60,00 17,15 4,25 0,10 0,61
Salatikaste Toidusli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
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, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50
Kokku: 719,38 89,75 32,74 24,39
Neljapiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
T Voikana (Butter Chicken) (L) Kanafilee, vdi, tomatipasta, vahukoor, viirtska5mned, suhkur, ingverijuur, kiitsaluk, kaneel, kardemon, 14000 27900 03 2000 1650
sidrunimahl, toidudli, so5gisool, paprika jahvatatud, must pipar, vesi
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), so6gisool, vesi 70,00 94,08 19,94 0,51 2,89
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi 70,00 90,70 21,50 017 1,97
Varskekapsa-paprikasalat Peakapsas, paprika, toidudli, s6ogisool 60,00 44,00 533 2,51 0,62
Porgand, seller, kurk, mais 60,00 20,77 5,01 0,21 0,66
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 2,68 121
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: 826,38 101,04 34,23 36,66
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Head volbripaeval
NADALA KESKMINE KOKKU: 715,05 100,61 25,70 28,03
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 kbdgipersonalilt

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

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




