pussmdann

Hommikueine mentil

35. nadal

24.08-28.08.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, sool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, vesi, piim, soogisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kolmeviljapuder (G, L) Kaera-, rukki-, speltanisuhelbed, piim, s66gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, soogisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kakao (L) Piim, kakaopulber, suhkur, vesi 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, piim, s60gisool, vesi 350,00
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

KOOLILOUNA MENUU
35.nddal  24.08-28.08.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga Sealiha, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitslauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Taimetoit| Liitse-kartulikotlet (M, PT) ;jatrsed, kartul, mugulsibul, kanamuna, toidudli, vesi, kiiiislauk, karripulber, maisitarklis, s66gisool, must- 60,00 . 1420 a7 55
Jogurti tillikaste (L) Maitsestamata jogurt, till 50,00 27,90 237 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 100,00 116,00 24,43 0,72 4,29
Kartul, aurutatud 0 100,00 74,71 17,00 0,10 196
Aurutatud brokoli 0 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 3,21 553 1,11
Kapsas, pogand, kurk, kikerhernes 0 60,00 2521 5,31 0,31 1,18
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) 0 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) [0 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Apelsin, kapsas 0 100,00 36,50 8,82 0,10 1,15
Kokku: 835,52 11092 32,05 33,31

Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bors veiselihaga :‘a;atst;,:;et, veiselina, kapsas, porgand, mugulsibul, juurpetersell, toidudli, till, s66gisool, suhkur, must 300,00 202,80 1812 1124 006
Taimetoit|Bors punaste ubadega i, sunor 55600, ot ot oerber pesrsel v 5000 i a2 o1t 120
Hapukoor (L) 0 20,00 44,40 0,76 4,30 0,66
Mannapuding kisselliga (G, L) Manna, piim, vahukoor, vanillisuhkur, sidrunimahl, mustad sdstrad, kartulitarklis, suhkur, vesi 160,00 262,00 57,20 3,05 2,72
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 0 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 0 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Porgand, 6un 0 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 717,60 118,79 20,90 19,59

Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala (PT) Valge kala, sidrunimahl, till, s66gisool, must pipar 60,00 70,20 015 245 11,90
Taimetoit| Kikerherne-porgandi kotletid (G, M, PT) E:kuih;;"f porgand, mugulsibul, kanamuna, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, petersell, s66gisool, 0,00 #7.36 153 167 201
Koorekaste (L) Nisujahu, toidudl, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 50,13 4,08 3,95 1,87
KartulipUree (L) Kartul, piim, voi, s60gisool, vesi 100,00 90,43 15,43 2,37 2,36
Bulgur, keedetud (G) Bulgur vesi, s06gisool 100,00 116,71 24,86 623 387
Porgandisalat edamame ubadega Porgand, toiduéli, edamame oad 60,00 41,16 517 2,02 1,58
Nuikapsas, punane peakapsas, tomat, porrulauk 0 60,00 18,85 4,38 0,10 0,78
Kodujuust (L) 0 50,00 51,33 1,25 2,20 6,65
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) 0 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 0 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, kurk 0 100,00 24,90 7,02 0,00 0,50
Kokku: 832,47 102,84 36,05 41,51

Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Voikana (1) Kanafilee, vi, tomatipasta, vahukoor, viirtskobmned, suhkur, ingverijuur, kiilsaluk, kaneel, kardemon, 14000 279,00 03 20,00 1650

sidrunimahl, toidusli, s6gisool, paprika jahvatatud, must pipar, vesi

Taimetoit |Kreemine kddgiviljakaste (L) Lillkapsas, porgand, mugulsibul, kiislauk, kédgiviljapuljong, toidukoor, toidudli, s66gisool 20,00 11,80 0,84 0,79 0,28
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s66gisool, vesi 100,00 134,40 28,49 073 413
Riis, aurutatud Riis, s65gisool, vesi 100,00 129,57 3071 024 281
Varskekapsa-paprikasalat Peakapsas, paprika, toidusli, s66gisool 60,00 44,00 533 251 061
Porgand, seller, kurk, mais 0 60,00 17,74 4,17 0,21 0,49
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) 0 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 0 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Tomat, melon 0 100,00 24,20 555 020 0,60
Kokku: 913,11 11339 39,73 33,41

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognesekaste \r/“e‘:::\;:::f:?e‘:organd‘ purustatud tomat, tomatipasta, mugulsibul, kiidslauk, toidudli, basiilik, s36gisool, 14000 14200 264 012 825
Taimetoit|Bolognese kaste hakksojaga :‘f:.ﬁ?;iig'?f::‘]pﬁfuilzﬁ:)fiff;goﬁ“sm“k kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, purustatud tomat, 20,00 18.40 134 052 2
Taisterapasta, keedetud (G) T vesi, toidudli, s6&gisool 100,00 178,57 39,29 1,34 5,67
Kartul, aurutatud 0 100,00 74,71 17,00 0,10 1,96
Kipsetatud aeduba Aedoad, vesi 60,00 24,40 5,54 0,20 1,30
Punapeedisalat Peet, suhkur, toidudli 60,00 51,24 8,27 2,03 0,68
Hiina kapsas, paprika, lillkapsas, kurk 0 60,00 12,45 2,82 0,08 0,71
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) 0 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 0 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Pirn, lillkapsas 0 100,00 36,70 10,05 0,10 1,15
Kokku: 810,88 120,93 28,56 2043
NADALA KESKMINE KOKKU: 821,02 11337 31,64 31,45
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 55,17 34,64 15,31
Néutud vahemik kahe nadala keskmisena| 800-900 keal 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 10.- 12 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




pussmdann

Hommikueine meniii
36. nadal
31.08-04.09.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, so6gisool, vesi 350,00
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 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, vesi, piim, soogisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piparmundi tee Taime teepuru, suhkur, vesi 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 60,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, peekon, sink, hummus 60,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Odrahelbepuder (L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 350,00
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

KOOLILOUNA MENUU
36.nadal 31.08.-04.09.2026

Esmaspiiev Lounastsk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g

Kodune sealihakaste (G, L) Sealina, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, s65gisool, must pipar, petersell 150,00 119,42 501 8,61 570

Laitsed (rohelised voi pruunid), porgand, mugulsibul, kiiiislauk, varsseller, suvikarvits, paprika, purustatud

Taimetoit|Kodgivilja-laatsehautis (L) tomat, tomatipasta, toidukoor, tiiimian, petersell, s66gisool, must pipar, vesi 20,00 343 241 136 0,66
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 134 567
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sd6gisool 100,00 88,00 16,80 0,63 3,03
R&stitud suvikorvits Suvikdrvits 60,00 27,50 192 192 0,84
Kapsa-kurgisalat Peakapsas, varske kurk, till 60,00 12,80 2,85 0,09 0,54
Hernes, tomat, hiinakapsas 60,00 22,96 4,56 0,24 148
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Ploom, porgand 100,00 39,00 10,13 025 055
Kokku: 750,58 111,95 25,75 26,55

Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koorene L8hesupp (L) Lohe, kartul, mugulsibul, porgand, toidukoor, toidudli, varske till, s66gisool, must pipar, kuivatatud loober 350,00 330,40 18,90 20,44 18,76
Taimetoit| Kikerherne-kssgiviliapada (L) Kikerherned, kiiiislauk, mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toidudli, piparmint, petersell, toidukoor, 20,00 2456 280 087 115

560gis00l, must pipar

Maisimannakreem séstrakisselliga (L) Maisimanna, mustsostra mahl, piim, vesi, vahukoor, suhkur 160,00 262,00 57,20 305 272
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 37,50 9,84 0,10 057
Kokku: 796,86 117,31 26,56 28,75

Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Veiseliha-pikkpoiss (G, M, PT) Veisehakkliha, mugulsibul, riivsai, kanamuna, piim, sool, must pipar 60,00 157,20 3,01 11,70 9,78
Taimetoit |Ulekiipsetatud suvikdrvits (G, L) Suvikarvits, hapukoor, juust, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 52,55 576 257 1,89
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 60,00 70,96 4,90 4,74 2,24
KartulipUree (L) Kartul, piim, vdi, vesi, s66gisool 100,00 91,07 14,27 2,53 2,37
Riisisequ (must, punane, valge), aurutatud 100,00 158,67 35,60 0,57 3,57
Hiinakapsa-porgandisalat idudega Hiina kapsas, porgand, mungoaidud 60,00 41,51 335 117 042
Punapeet, kurk, edamame uba 60,00 36,32 4,30 1,32 2,64
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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, tomat 100,00 30,09 842 015 0,40
Kokku: 876,37 108,55 36,01 31,30

Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal ivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkliha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s65gisool, must pipar, varske petersell 150,00 104,22 679 523 7,79
Taimetoit |Koorene metsaseenekaste (G, L) Pruun sametpuravik, puravikud, livatatik, nisujahu, toidudli, piim, s66gisool, must pipar, petersell 20,00 19,51 1,64 1,16 071
Kauboikartul 100,00 130,93 21,87 413 2,47
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Aurutatud k6ogivili Brokoli, lillkapsas, porgand 60,00 25,30 537 024 1,66
Lambasalat tomatiga Lambasalat, tomat, toidudli 60,00 33,20 2,40 257 054
Punane kapsas, hapukurk, avokaado, paprika 60,00 40,54 3,45 3,01 0,79
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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
Paprika, dun 100,00 37,40 994 0,10 0,50
Kokku: 717,10 97,20 28,33 25,47

Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kiipsetatud broilerikintsufilee (PT) Broilerifilee, so5gisool, must pipar 60,00 85,20 0,00 1,20 18,66
Taimetoit|Peedikotlet (G, PT) Peet, muna, toidudli, manna, riivsai, s66gisool, must pipar 60,00 97,56 14,64 364 259
Kodujuustu-kurgikaste (L) Kodujuust, varske kurk, hapukoor 60,00 53,65 2,40 2,77 4,99
Riis, aurutatud Rils, vesi, so6gisool 100,00 128,80 28,67 027 2,50
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 156,69 33,40 1,01 5,19
Porgandisalat kérvitsaseemnetega Porgand, o 60,00 47,70 5,37 2,39 1,99
Kapsas, redis, kurk, kikerhernes 60,00 25,74 483 0,40 1,53
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 5,36 242
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
Arbuus, kaalikas 100,00 34,50 8,23 0,20 0,80
Kokku: 867,84 126,48 23,15 46,23
NADALA KESKMINE KOKKU: 801,75 112,30 27,96 31,66
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 56,03 3138 15,79
Noutud vahemik kahe nadala i 800-900 kcal 45-60%E 25-00%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet meniils sisalduvate allergeenide kohta kisi kddgipersonalilt

Meniili on koostatud lahtudes 10.- 12 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jdrgides kehtivaid toitumissoovitusi

Véimalusel kasutame koolilduna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid 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




pussmdann

Hommikueine meniii
37. nadal
07.09-11.09.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g

Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, vesi, piim, s66gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kummelitee Tee, vesi, suhkur 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g

Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, vesi, piim, sodgisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g

Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, s60gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Nisuhelbepuder (G, L) Taisteranisuhelbed, piim, s60gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kakao (L) Piim, kakaopulber, suhkur, vesi 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Kuueviljapuder (G, L) Kuueviljahelbed, piim, vesi, so6gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) 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

KOOLILOUNA MENUU
37.nidal  07.09-11.09.2026

Esmaspiiev Lounastsk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal |Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g

Veiseliha, kaalikas, porgand, paprika, kiitislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatiptiree, vesi, toidudli, nisujahu,

Azuu veiselihast (G, L) - 150,00 142,24 10,96 8,03 7,59
voi, s65gisool, must pipar, loorber, petersell
Taimetoit| Taimne azuu Kaalikas, porgand, paprika, kiitislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipliree, vesi, toidudli, s66gisool, must 20,00 077 147 035 018
pipar, loorber, petersell
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 1,34 567
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Hiinakapsasalat kirsstomatite ja tilliga Hiina kapsas, tomat, apelsinimahl, varske till 60,00 13,70 2,52 017 081
Porgand, virsik, aeduba 60,00 22,44 5,41 0,12 0,76
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesequ Kor 10,00 61,20 1,42 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Oun, kapsas 100,00 39,10 10,46 005 0,60
Kokku: 731,72 115,89 21,99 26,71
Lbunasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsabors sealihaga Peet, kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, puljong liha kontidest, toidudli, sealina, loorber, 35000 2500 1610 1470 050
s60gisool, must pipar, lauaaadikas 5%, petersell
R . Peet, kartul, porgand, peak: tinaak Isibul, vesi, toidudl d 0ad, loorb
Taimetoit|Varskekapsabors punaste ubadega : kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, vesi, toiduli, punased oad, loorber, s60gisool, 50,00 25,80 424 0,11 1,30
must pipar, 5%, petersell
Hapukoor (L) 20,00 44,40 0,76 4,30 0,66
Karamellkissell marjapireega (L) Piim, kartulitérklis, vesi, suhkur 160,00 21130 41,40 385 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
Pirn, porgand 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 705,10 100,20 25,16 20,64
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjukala tilliga (PT) Valge kala, toidudli, so6gisool, must pipar, till 70,00 94,50 017 4,26 13,90
Taimetoit |Koogiviljakotlet (G, M, PT) Kaalikas, kartul, porgand, herned, kiltislauk, mugulsibul, muna, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar 70,00 91,98 9,69 491 321
R&6sa koore-munakaste (G, L, M) R66sk koor, piim, kanamuna, nisujahu, toidudli, sé6gisool, must pipar 50,00 13333 3,50 12,08 2,64
Riis, aurutatud Rils, vesi, so6gisool 100,00 128,80 28,67 027 250
Kartuliplree (L) Kartul, piim, voi, vesi, s66gisool 100,00 91,07 14,27 2,53 2,37
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
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, so6gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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
Paprika, 6un 100,00 37,40 9,94 0,10 0,50
Kokku: 884,83 107,01 37,07 34,17
Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal ivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
Pasta hakklihaga (G) Téisterapasta, segahakkliha, mugulsibul, toidudli, must pipar, s66gisool 350,00 631,75 86,98 23,28 2345
Taimetoit |Seenepasta juustuga (G, L) Pasta, sampinjonid, mugulsibul, kiidislauk, juust, toidukoor, vesi, s66gisool, must pipar, basiilk, petersell 50,00 69,66 11,41 1,86 242
Tomatikaste Tomatipiiree, vesi, suhkur, petersell, must pipar 60,00 55,20 10,20 1,28 1,07
Punapeedisalat Peet, suhkur, toidudli 60,00 55,20 10,20 1,28 1,07
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 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
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 27,40 2,38 1,27 1,61
Tomat, pirn 100,00 30,90 8,42 0,15 045
Kokku: 1108,16 162,11 39,45 37,42
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g

Kanaliha, mugulsibul, kiitslauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidudli, soogisool, must

Kanakintsulihahautis paprika ja kiiislauguga (G, L) pipar 150,00 168,19 717 9,91 10,56
Taimetoit[Hapukoore-tomati-sibulakaste (G, L) Mugulsibul, hapukoor, nisujahu, tomatiptree, toiduéli, petersell, so6gisool, suhkur, must pipar, vesi 20,00 20,40 1,42 1,50 0,37
Kartul, aurutatud 100,00 72,53 1547 0,10 1,90
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), so6gisool, vesi 100,00 134,40 28,49 0,73 4,13
Varskekapsa-kurgisalat hernevorsetega Kapsas, kurk, hernevérsed, toidudli, till 60,00 13,58 3,13 0,04 0,68
Porgand, seller, mais, frillis 60,00 24,42 573 0,29 0,73
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 5,36 242
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
Apelsin, porgand 100,00 37,60 9,35 0,15 0,85
Kokku: 709,12 99,70 23,98 27,20

NADALA KESKMINE KOKKU: 827,79 116,98 29,71 2923

5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 56,53 3230 14,12

Néutud vahemik kahe nadala i 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Utdinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt
Meniiti on koostatud lhtudes 10.- 12 klassi vanuserihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Véimalusel 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 - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




pussmdann

Hommikueine mentil

38. nadal
14.09-18.09.2026

Puuviljatee (VS)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, vesi, piim, s66gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee Tee, vesi, suhkur 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (G, L) Maisimanna, vesi, piim, so6gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, toidusool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g
Tdistera kaerahelbed, tdistera rukkihelbe, taistera nisuhelbe, maisihelbed,
Puuviljamusli rosinad, kuivatatud banaanilaastud, kuivatatud ploomid, kuivatatud aprikoos, 70,00
linaseemned, paevalilleseemned, vanillisuhkur, s66gisool
Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 250,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, s66gisool, vesi 350,00
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

KOOLILOUNA MENUU
38.nddal  14.09.-18.09.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealina, vesi, mugulsibul, soolakurk, toidudli, hapukoor, nisujahu, s66gisool, must pipar 150,00 165,56 558 12,66 7,77
Taimetoit |Juurviljastrooganov (G, L) Kaalikas, juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidusli, hapukoor, nisujahu, vesi, s66gisool, must pipar 20,00 22,00 2,01 1,51 038
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 100,00 128,80 28,67 027 2,50
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Peedi-kiilislaugusalat Peet, toidudli, kilislauk, suhkur 60,00 61,56 9,91 2,44 082
Kapsas, tomat, punane uba, brokkoli 60,00 25,31 5,10 0,21 1,66
Kodujuust (L) 50,00 51,40 1,25 2,20 6,65
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesequ Kor 10,00 61,20 1,42 536 2,42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 1,31 1,71
Oun, paprika 100,00 37,40 994 0,10 0,50
Kokku: 818,93 108,24 31,32 31,39

Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognese kaste Veisehakkliha, mugulsibul, porgand, kiilslauk, kuivatatud pune, kuivatatud basillk, purustatud tomat, 150,00 10061 616 573 00

must pipar, toidudli, s66gisool
Taimetoit|Bolognese kaste hakksojaga Hakksoja (sojajahu), mugulsibul, porgand, kiiislauk, kuivatatud pune, kuivatatud basillk, purustatud tomat, 20,00 1640 134 052 2
must pipar, toidudli, sool

Pasta, keedetud (G) Pasta, vesi, s06gisool, toidudli 100,00 141,71 30,00 0,70 4,81
Oanuudlid 100,00 152,86 34,43 1,50 0,80
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
Parmesani juust, riivitud (L) Parmesani juust 5,00 21,50 0,00 1,49 2,03
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, so6gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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
Porgand, viinamarjad 100,00 52,20 12,90 0,30 0,60
Kokku: 798,86 120,06 26,69 24,55

Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Ahjusaslokk (PT) Sealiha, mugulsibul, kiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sinep, paprika jahvatatud, s66gisool, must pipar, suhkur 60,00 140,00 1,60 9,71 11,70

. . Suvikorvits, pastinaak, laatsed, kanamuna, kiilslauk, s66gisool,  juust, lsibul, toidusli, must
Taimetoit|Koogivilja-laétse pikkpoiss (G, L, M) oL e onaap 15t muguisiout, FOIGUEL, MU 60,00 78,48 10,00 170 481
pipar, s66gisool, Grdisegu (pune, basillik, tiitimian, rosmariin, majoraan)

Koorekaste (G, L) Nisujahu, toidudl, piim, toidukoor, s6ogisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
Riis, aurutatud Rils, s60gisool, vesi 100,00 129,57 30,71 024 2,81
Kartulipree (L) Kartul, piim, v6i, s65gisool, vesi 100,00 91,06 14,26 253 237
Lillkapsas, aurutatud 60,00 20,10 4,35 0,18 1,54
Varskekapsa-kurgisalat Peakapsas, varske kurk, till 60,00 12,80 2,85 0,09 0,54
Porgand, redis, kaalikas, virsik 60,00 17,26 4,32 0,08 0,51
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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
Pirn, nuikapsas 100,00 32,10 897 0,10 040
Kokku: 818,50 110,08 29,84 34,53

Neljapaev Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Selge [5hesupp spinatiga Lohe, kartul, mugulsibul, porgand, porrulauk, kiliislauk, vesi, toidudli, till, must pipar, s66gisool 350,00 327,60 32,76 13,20 21,00
Taimetoit|Koogiviljasupp rohelise hernega Rohelised herned, kartul, mugulsibul, porgand, porrulauk, kiitislauk, toidudli, till, must pipar, s60gisool, vesi 50,00 30,90 6,38 034 0,99
Karusmarijakissell kohupiimavahuga (L) Karusmarjad, vesi, tarklis, suhkur, kohupiim, vahukoor, vanillisuhkur 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
Oun, lillkapsas 100,00 40,70 10,82 0,10 1,00
Kokku: 784,50 105,09 23,00 37,79

Reede Lounasi Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kartuli-suvikorvitsavorm kanahakklihaga (L, M) Kartul, suvikorvits, kanaliha, mugulsibul, juust, kohvikoor, kanamuna, toiduali, till, must pipar, s66gisool 350,00 446,25 33,95 18,38 37,45
Taimetoit |Kartuli-suvikarvitsavorm juustuga (L) Kartul, suvikdrvits, mugulsibul, juust, kohvikoor, kanamuna, toidudli, till, must pipar, s65gisool 50,00 57,20 7,76 2,20 185
Kodujuustu-tomati-kurgisalat (L) Kodujuust, tomat, kurk, hapukoor, s68gisool 60,00 32,80 1,60 1,62 3,10
Hiinakapsas, hernes, paprika, aeduba 60,00 23,73 4,73 0,23 1,61
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 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
Arbuus, tomat 100,00 27,60 612 030 055
Kokku: 941,58 104,50 36,09 56,22
NADALA KESKMINE KOKKU: 83247 109,59 2939 36,90
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,66 31,77 17,13
Noutud vahemik kahe nadala i 800-900 kcal 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 10.- 12 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jdrgides kehtivaid toitumissoovitusi

Véimalusel kasutame koolilduna Eestimaist toorainet, eelistades varskeid 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




pussmdann

Hommikueine mentil

39. nadal

21.09-25.09.2026

Piim (L)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, piim, s60gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Kaheksahelbepuder (G, L) Kaheksaviljahelbed, piim, vesi, so6gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kolmeviljapuder (G, L) Kaera-, speltanisu-, rukkihelbed, piim, s64gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Soe marjajook Vesi, vaarikad, mustad sostrad, jshvikad, suhkur 100,00
Neljapaev Koostisosad Kogus, g
Mitmeviljapuder (G, L) Mitmeviljahelbed, piim, s66gisool vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, s60gisool, vesi 350,00
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




pussmann

KOOLILOUNA MENUU 4
o
39. nddal 21.09.-25.09.2026 ™
Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Sealihatiikid porruga Sealiha, mugulsibul, porrulauk, toidusli, vesi, kiitslauk, loorber, petersell 60,00 105,00 351 7,07 7,23
Taimetoit| Lidtse-kartulikotlet (PT) ;jatrsed, kartul, mugulsibul, kanamuna, toidudli, vesi, kiiiislauk, karripulber, maisitarklis, s66gisool, must- 60,00 . 1420 a7 55
Jogurti tillikaste (L) Maitsestamata jogurt, till 50,00 27,90 2,37 1,30 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 1,34 567
Aurutatud brokoli 60,00 19,70 3,05 025 2,05
Lambasalat rohelise sibula- ja avokaadoga Lambasalat, avokaado, toiduli, roheline sibul, suhkur, sidrunimahl 60,00 63,40 321 553 111
Kapsas, pogand, tomat, kikerhernes 60,00 26,42 5,59 0,34 1,17
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 142 536 242
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir, maitsestamata jogurt) (L) 50,00 28,30 2,42 131 171
Kaalikas, apelsin 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 880,89 126,66 30,33 35,70
Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koogiviljasupp klaasnuudlite ja kalkunilihaga Kanaliha, kartul, klaasnuudlid, paprika, porgand, porrulauk, vesi, toidudli, till, s66gisool, must pipar 350,00 291,20 30,38 938 22,82
Taimetoit|Nuudlisupp lillkapsa ja roheliste hernestega it:gaiza:l :&U{l};s:f“m herned, klaasnuudlid, porgand, varsseller, kiiislauk, vesi, toidudl, till, petersell, 50,00 42,70 632 116 12
Riisipuding maasikakisselliga (L) Rils, piim, vahukoor, vanillisuhkur, sidrunimahl, kartulitarklis, vesi, maasikad, suhkur, s6gisool 160,00 325,00 44,00 12,70 8,58
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: 841,50 119,17 25,44 38,57
Kolmapaev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal ivesikud,g | Rasvad, g Valgud, g
Tomatine veiselinapada (G) \;;l:?uha‘ porgand, mugulsibul, porrulauk, kiilislauk, nisujahu, tomatipiree, vesi, toidudli, s66gisool, must 150,00 24141 824 1378 178
Taimetoit |Ratatouille (tomatine kddgiviljahautis) Sjslka:far:u?::‘r;v'io‘;:ggf mugulsibul, kiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basillk, tidmian, 20,00 15,11 1,36 1,04 024
Kartuli-kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, vesi 100,00 104,86 20,29 1,91 2,36
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 100,00 128,80 28,67 027 2,50
Varskekapsa-paprikasalat Peakapsas, paprika, toidudli, s60gisool 60,00 44,00 5,33 2,51 0,62
Porgand, seller, kurk, mais 60,00 20,77 5,01 0,21 0,66
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 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: 868,88 106,11 33,18 43,20
Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Plov kanalihaga Kanaliha, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, tomatipiiree, vesi, so5gisool, must pipar 300,00 499,50 63,30 17,40 24,00
Taimetoit|Plov ubadega Riis, porgand, vesi, punased oad, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, must pipar, s66gisool 50,00 68,40 12,42 1,68 1,86
Jogurtikaste peterselliga (L) Maitsestamata jogurt, varske petersell 50,00 20,80 2,73 0,28 1,94
Ahjukddgiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toiduéli, s66gisool, rosmariin 60,00 42,36 6,66 0,87 0,86
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 60,00 32,32 5,40 1,29 0,47
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 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
Kapsas, 6un 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 973,84 133,41 34,19 40,25
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-suviksrvitsa pikkpoiss (G, PT) SD;);Z?!;C;E\:::j(;r\p/:;sﬁ,rpast\naak, mugulsibul, kanamuna, toidudli, riivsai, tiiiimian, pune, petersell, basillik, 60,00 0,20 1002 - 02
Tartarkaste (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul, petersell, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till 50,00 47,58 1,84 393 1,27
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s86gisool 100,00 156,69 33,40 1,01 519
Tatar, keedetud Tatar, vesi, 565gisool 100,00 88,00 16,80 063 303
Punasekapsasalat rohelise hernega Peakapsas, herned, toidudli, sdgisool 60,00 32,80 5,80 0,81 1,77
Nuikapsas, porgand, pirn, porru 60,00 17,72 4,60 0,10 0,43
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
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
Ploom, tomat 100,00 3370 833 030 055
Kokku: 761,19 110,00 23,45 35,54
NADALA KESKMINE KOKKU: 891,28 121,34 30,79 3945
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 4633 3841 16,36
Noutud vahemik kahe nadala 800-900 kcal 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 10.- 12 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jdrgides 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




pussmdann

Hommikueine meniii
40. nadal
28.09-02.10.2026

Piim (L)

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g
Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, sool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Tee, vesi, suhkur 100,00
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, vesi, piim, soogisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, piim, sédgisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Neljapaev Koostisosad Kogus, g
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 60,00
Voileivakate (L) Frillis, tomat, kurk, juust, peekon, sink, hummus 60,00
Puuviljatee (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Reede Koostisosad Kogus, g
Mitmeviljapuder (G, L) Mitmeviljahelbed, piim, s66gisool vesi 350,00
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
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