pussmann

Hommikueine meniii
21. nadal
18.05-22.05.2026

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, s6dgisool

Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, maasikad, suhkur 200,00
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
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




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
21.nidal  18.05.-22.05.2026

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 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
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
Selge kalasupp Kartul, porgand, kala, porru, tomat, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, kiitislauk, must pipar, s66gisool, 250,00 13400 087 503 1300

petersell, till, vesi

Taimetoit|K66givilja-maisisupp Kartul, porgand, mugulsibul, mais, brokoli, juurseller, toidudli, vesi, s6gisool, must pipar, maitseroheline 50,00 37,50 433 1,66 0,83
Mahlatarretis vahukoorega (L) Ounamahl, mustsdstramahl, vesi, suhkur, zelatiin, vahukoor 160,00 150,00 16,10 7,14 5,36
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|[Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 500,10 68,00 16,03 25,19

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:strnes erneste) gemas i iistauk, ingver, swdrun,;thgLJr, slnpugp\souvt, mugst pipar, vesi Pt sl ) ' ' 14000 16300 1740 817 o2
Taimetoit|Herneste ja ananassiga magus-hapukaste :err:ftss;aurr\fsszy:l&rrsiasr;d(;;zzgfa;nrx:(g:‘t;\;%;smat\pasta‘ 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 i 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
PRIA|Gun, 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
Kipsetatud broileri poolkoib (PT) Broileri poolkoib, toidudli, kiilisaluk, s68gisool, must pipar 60,00 103,00 0,52 595 12,00
Taimetoit |Suvikérvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT)  |Suvikdrvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kiliislauk, s66gisool, must pipar 60,00 69,00 693 2,88 2,70
RO6sa koorekaste (G, L) R&&sk koor, piim, nisujahu, véi, toidudli, so6gisool, vesi 50,00 73,20 4,55 5,47 1,52
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s56gisool, 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 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Toiduoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor i 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
Pirn, valge redis 100,00 29,45 8,22 0,05 0,55
Kokku: 733,89 90,37 27,53 35,62

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Tomatine riisiroog kanahakklihaga S!ng.:;Zrariths'zap\;:g::a\u: gi:zvkj;:.lwkorv\ts, rohelised herned, tomatipasta, toidudl, kiidisaluk, 250,00 300,00 4620 1840 850
Taimetoit|Risiroog muna ja kadgiviliadega (M) er:‘js:::::aTl:g:\e'lJ\(n);g;ESl mugulsibul, paprika, suvikorvits, rohelised herned, spinat, vesi, toiduli, s66gisool, 50,00 1.0 801 216 17
Kiilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, s65gisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 1,33 1,70
Ahjuporgandid Porgand, toidubli, so6gisool, tiitimian, jahvatatud paprika 60,00 36,20 5,20 1,93 0,38
Coleslaw salat (M) Kapsas, porgand, majonees, till, bunadadikas, so6gisool, suhkur, must pipar, 60,00 96,50 4,76 8,58 0,66
Valge redis, jaasalat, marineeritud punane sibul \S/;ﬁemr;j;‘l‘usboaogfjotefn/’uig%?zﬁhr: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, 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 6,12 030 055
Kokku: 980,58 125,10 43,50 20,65
NADALA KESKMINE KOKKU: 729,19 96,84 27,36 29,85
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,12 33,77 16,38
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 meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

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

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

Joogivesi 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




