pussmann

Hommikueine meniii
22. nadal
25.05-29.05.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (L) Kaerahelbed, 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
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) SKgiej;aisfc,)glllyk\::;,i nisu-, odra-,tatra-, maisi-, hirsihelbed, linaseemned, piim, 250,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Soe marjajook Vesi, vaarikad, mustad séstrad, johvikad, suhkur 100,00
Kolmapaev 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
Neljapaev Koostisosad Kogus, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, piim, sodgisool, vesi 40,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Hirsihelbepuder (L) Hirsihelbed, 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 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
22. nadal

25.05.-29.05.2026

Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kanaliha, purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, 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 tillipipar), tomatipiiree, jogurt, s66gisool
Tofu (vesj, sojaoad, sool), purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) sidr , Tikka Masala maitseainesegu ( ) j jahvatatud paprika, 20,00 8,48 081 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
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 60,00 30,60 3,97 084 094
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
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
Paprika, melon 100,00 26,70 630 015 0,80
Kokku: 617,79 89,67 18,76 23,21
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Frikadellisupp (L, M, G) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, frikadellid (sea-veise segahakklina, kanamuna, rilvsai, s6Ggisool, 250,00 203,50 1314 11,00 11,03
piim, must pipar), toidudli, s66gisool, must pipar, til, petersell, vesi
Taimetoit|Juurviljaplreesupp (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, toidukoor, s66gisool, must pipar, maitseroheline, vesi 50,00 21,71 3,46 0,80 0,51
Pannkoogid keedisega (PT, G, M, L) Kanamuna, suhkur, piim, nisujahu, hapukoor, marjad, toidudli, vanillisuhkur, s65gisool, so5gisooda, vesi 120,00 289,20 40,68 11,17 7,36
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[Porgand, Gun 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 697,01 95,75 25,17 25,65
Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,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
Taimetoit|Koorekaste ldatsedega (G, L) Laatsed, mugulsibul, nisujahu, vesi, hapukoor, must pipar, s66gisool, petersell 20,00 18,10 2,04 0,65 087
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 1,33
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s00gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Varske kapsa redise salat Peakapsas, redis, toidudli, s66gisool 60,00 18,50 4,52 0,06 0,63
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
PRIA|Pirn, kurk 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50
Kokku: 678,64 79,26 29,47 29,36
Neljapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,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 52; punased oad, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiilislauk, toidudli, tomatipiree, must pipar, s69gisool, 50,00 6460 077 102 508
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, petersell, soogisool 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukddgiviljad kddmnetega Kaalikas, peet, porgand, suvikérvits, kéémned, rosmariin, tiiimian, toiduéli, sé6gisool 60,00 42,40 4,99 2,54 0,69
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 3,50 136 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 1,21
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 394
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
PRIA|Kapsas, dun 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 949,06 121,25 39,74 35,17
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Seesamikala (PT) Valge kala, toidudli, sidrunimahl, till, seesamiseemned, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar 60,00 86,50 026 371 13,10
Taimetoit| Porgandi-suvikarvitsa pikkpoiss (G, M, PT) SD;);Z?!;C;E\:Y\::finp/‘\[tlsa,rpastmaak, mugulsibul, kanamuna, toidudl, riivsai, tiiimian, pune, petersell, basiilik, 60,00 0,20 1002 n 02
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till 50,00 47,58 1,84 393 1,27
Riisisegu (must, punane, valge), aurutatud 70,00 111,07 24,92 0,40 2,50
Kartul, aurutatud 70,00 50,77 10,83 0,07 133
Punase kapsa salat tomatiga Peakapsas punane, tomat, toidudli, till, s66gisool 60,00 21,20 35,00 075 0,68
Nuikapsas, porgand, pirn, porru 60,00 17,72 4,60 0,10 0,43
Jogurt marjadega (L) Jogurt maitsestamata, marjad, suhkur 150,00 129,30 23,55 261 3,74
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 5,00 30,60 071 268 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, tomat 100,00 30,90 842 015 045
Kokku: 762,64 147,68 22,01 32,50
NADALA KESKMINE KOKKU: 741,03 106,72 27,03 29,17
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 4633 3841 16,36
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

koostisosi kohalike tootjate valikust

Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

L - sisaldab (sh laktoosi)

G - sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PRIA

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga

Koolipuuvilja ja - k&dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




