pussmdann

Hommikueine mentil

19. nadal

04.05.-08.05.2026

Piim (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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, sink, hummus 20,00
Soe marjajook Vesi, vaarikad, mustad sostrad, johvikad, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, s6dgisool, vesi
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




pussmann

KOOLILOUNA MENUU
19.nddal  04.05.-08.05.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Prantsuse lrtidega kiipsetatud forellifilee Z:{f;lg;:;d;'f;‘qE;al;tsmuit“;;fg“ (rosmariin, petersell, majoraan, pune, tiimian, basiilk, aed-piprarohi, 60,00 137,00 038 7,08 16,00
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6dgisool, toidudli 70,00 105,88 18,38 1,80 3,19
Riis, aurutatud Riis, s60gisool, toidudli, vesi 70,00 90,13 20,04 0,18 1,75
R&stitud suvikorvits Suvikorvits 60,00 27,50 192 192 0,84
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 60,00 32,58 533 0,79 0,35
Kapsas, tomat, punane uba, kodujuust 60,00 40,44 6,35 0,63 3,38
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 142 536 242
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 2,42 131 1,71
PRIA|Gun, porgand 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 747,03 92,41 28,50 33,00

Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsasupp kanalinaga Valge peakapsas, broileriliha, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, 250,00 16400 1040 540 1010

maitseroheline

Kohupiimakreem mustikakisselliga (L) Kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, mustikas, vesi, kartulitarklis 160,00 183,00 23,10 7,29 586
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 238 127 161
PRIA|Kapsas, pirn 100,00 35,10 9,69 0,05 0,75
Kokku: 524,50 70,67 17,03 22,6

Kolmapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Seapraad (PT) Sealiha, toidudli, so5gisool, must pipar 50,00 182,00 0,00 14,50 12,80
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 0,07 133
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s00gisool 70,00 81,20 17,10 0,50 3,00
Hautatud kapsas Kapsas, toidudli, suhkur, vesi 60,00 38,90 627 1,58 091
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 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
Oun, tomat 100,00 34,90 9,19 015 030

Kokku: 761,76 81,27 36,73 30,45

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
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
Aurutatud koogivili Brokoli, lillkapsas, porgand 60,00 25,30 5,37 0,24 1,66
Kapsa-paprikasalat Kapsas, paprika 60,00 17,90 4,34 0,07 0,71
Punane kapsas, hapukurk, avokaado, mais 60,00 54,98 4,55 4,11 0,90
Salatikaste Toiduoli, 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

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: 743,23 93,56 33,48 25,31

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Pasta kalkuni- ja kosgiviliadega (6) :32:55(':3’2?:":3"bﬁil{kk?fnuemlv‘zz porgand, mugulsibul, suvikérvits, tomatipasta, toidudli, kiidsaluk, 250,00 384,00 7000 627 1510
Jogurti-kiitislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiilislauk, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool 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 1,5 2,20 6,65
Salatikaste Toiduoli, 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
Melon, kaalikas 100,00 31,10 7,66 0,10 0,85

Kokku: 772,71 115,12 19,84 33,35
NADALA KESKMINE KOKKU: 709,85 90,61 27,30 29,05
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,06 34,61 16,37
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| _700-800 kcal| 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Uldinfo menilii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kilisi kbdgipersonalilt

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

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

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




