pussmann

Hommikueine meniii
40. nadal
28.09.-02.10.2026

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, sd6gisool 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
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




pussmdann

KOOLILOUNA MENUU
40.nadal 28.09.-02.10.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kana magushapus kastmes Kanaliha, porgand, paprika, tomatipasta, ananass, mugulsibul, ingverijuur, toidudli, maisitarklis, suhkur, 15000 13556 1144 410 1400
kiliislauk, s65gisool, must-pipar
. Tofu, porgand k herned, Isibul, kiliislauk
Taimetoit [Magushapu tofupada U porganc, paprika, ananass, herned, ingverjuur, uustadk, 20,00 15,89 237 0,41 0,49
toidudll, basiilik, s66gisool, suhkur, must pipar
Taisterapasta, keedetud (G) Taisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 134 567
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s60gisool 100,00 158,57 33,71 1,02 5,23
Porgandi-tomatisalat Porgand, tomat, toidudli 60,00 32,32 5,40 1,30 0,47
Punane kapsas, tomat, aeduba, paprika 60,00 15,44 3,48 0,15 0,67
Mahlajook Mustséstramahl, vesi 100,00 48,80 11,80 0,05 0,39
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
Kapsas, 6un 100,00 37,50 9,84 0,10 057
Kokku: 861,55 146,31 19,86 35,57
Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune seljanka Kartul, porgand, seslina, sink, soolakurk, tomatipasta, mugulsibul, toidudli, vesi, s6ogisool, must pipar 350,00 270,20 483 0,76 061
Taimetoit [Kodune seljanka (lihata) Kartul, porgand, soolakurk, tomatipasta, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 50,00 19,70 3,45 0,54 0,44
Hapukoor (L) 20,00 44,40 0,76 4,30 0,66
Kreeka jogurt banaani ja kiipsisepuruga (L, G) Kreeka jogurt, banaan, kiipsis 160,00 398,00 47,40 17,00 14,80
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 30,90 842 015 045
Kokku: 905,60 92,34 24,85 22,51
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kupsetatud sealihatikid Sealiha, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 218,00 0,00 17,40 15,30
Taimetoit |Kapsa-riisikotlet (G, M, PT) Kapsas, riis, kanamuna, nisujahu, toidudli, till, majoraan, s66gisool, must pipar 60,00 48,44 7,62 133 222
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87
KartulipUree (L) Kartul, piim, vdi, vesi, s66gisool 100,00 91,07 14,27 2,53 2,37
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Peedisalat johvikatega Peet, johvikad, suhkur, s6gisool 60,00 28,10 6558 014 084
Porgand, Hiina kapsas, roheline hernes 60,00 25,06 5,28 0,22 1,48
Kodujuust (L) Kodujuust 60,00 61,60 1,50 2,64 7,98
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 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, porgand 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 897,60 96,06 40,20 43,37
Neljapiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Voikana (Butter Chicken) (L) Kanafilee, voi, tomatipasta, vahukoor, viirtskodmned, sunkur, ingverijuur, kiiisaluk, kaneel, kardemon, 60,00 11957 500 57 07
sidrunimahl, toidudli, s65gisool, paprika jahvatatud, must pipar, vesi
Taimetoit |Paneeritud baklazaan (G, M, PT) Baklazaan, kanamuna, nisujahu, riivsai, toidudli, sidrunimahl, s65gisool, must pipar 60,00 61,92 10,57 092 1,80
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 100,00 128,80 28,67 027 2,50
Kartul, aurutatud 100,00 72,53 15,47 0,10 1,90
Kapsa paprika salat avokaadoga Kapsas, paprika, avokaado, toidudli, sidrunimahl, suhkur, sgisool, must pipar 60,00 48,66 433 353 0,69
Punapeet, varske kurk, lillkapsas (aurutatud) 60,00 16,81 1,87 0,06 0,97
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
Kaalikas, ploom 100,00 40,60 10,44 0,20 0,88
Kokku: 726,89 104,29 24,91 23,79
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Chilli con came Veisehakkliha, punased oad, paprika, porgand, vesi, toidusli, purustatud tomat, tomatipasta, mugulsibul, 25000 25741 1627 1550 1511
kiliislauk, petersell, koriander, s66gisool, suhkur, must pipar, pune, téillipipar
Punased oad, k d, toidudli tatud tomat, tomatipast: Isiby
Taimetoit|Chilli con carne (lihata) unased 0ad, paprika, porgand, vesi, toidudli, purustatud tomat, tomatipasta, mugulsibul, kiidslauk, 0,00 63 o2 163 s
petersell, koriander, s6gisool, suhkur, must pipar, pune, tsillipipar
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toiduéli, sd6gisool 0,00 0,00 0,00 0,00
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s66gisool, vesi 0,00 0,00 0,00 0,00
Hiina kapsa salat kurgi ja tilliga Hiina kapsas, kurk, toidudli, till, s66gisool 60,00 16,20 1,45 1,00 0,63
Jaasalat, valged oad (keedetud), kaalikas (rostitud), 6000 26,04 535 021 103
paprika
Keefiri-marja smuuti (L) Keefir R 2,5%, marjad, suhkur 100,00 74,50 14,20 1,45 1,88
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, nuikapsas 100,00 57,40 13,90 020 085
Kokku: 677,28 84,62 28,57 27,99
NADALA KESKMINE KOKKU: 813,78 104,72 27,68 30,65
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,8 3061 15,06
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 meniiiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab (sh laktoosi)

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine mentil

41. nadal

05.10.-09.10.2026

Esmaspdev Koostisosad Kogus, g

Odrahelbepuder (L) Odrahelbed, piim, s66gisool, 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 (VS) Teepuru, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g

Taistera kaerahelbepuder Téistera kaerahelbed, vesi, piim, s66gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Mitmeviljapuder (G, L) Mitmeviljahelbed, 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

Hirsihelbepuder (L) Hirsihelbed, vesi, piim, sool 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




pussmdann

41. nadal 05.10-09.10.2026

Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 119,42 501 8,61 570
Taimetoit |Kikerhernehautis trtidega Kikerherned, kiliislauk, petersell, s56gisool, toidudli 20,00 48,00 267 115 1,56
Kartul, aurutatud 100,00 72,53 15,47 0,10 1,90
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Rostitud punapeet kéémnetega Punapeet, koomned, toidudli, so6gisool 60,00 35,30 6,56 096 096
Kapsa redise salat Kapsas, redis, apelsinimahl, suhkur 60,00 17,20 4,06 0,10 0,60
Tomat, frillise salat, porgand 60,00 15,58 3,75 0,14 0,49
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
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
Porgand, 6un 100,00 40,20 10,99 0,10 030
Kokku: 709,53 94,34 26,89 22,63

Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) Kartul, porgand, kanaliha, mugulsibul, odrakruup, vesi, marineeritudkurk, s66gisool, must pipar 350,00 156,80 25,34 1,20 12,43
Taimetoit |Rassolnik poldubadega (G) Kartul, porgand, pdldoad, mugulsibul, odrakruup, vesi, marineeritudkurk, s6gisool, must pipar 50,00 21,30 4,72 0,10 0,78
Hapukoor (L) 20,00 44,40 0,76 4,30 0,66
Panna cotta maasikaplreega (L) Maitsestamata jogurt, piim, maasikad, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, vesi, zelatin 160,00 197,00 24,80 828 582
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
Nuikapsas, pirn 100,00 32,10 897 0,10 0,40
Kokku: 594,00 92,07 16,09 25,64

Kolmapaev Lounasi Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Kupsetatud kana poolkoib (PT) Kana poolkoib, kiitisaluk, mugulsibul, toiduéli, sé6gisool, must pipar 60,00 103,20 0,52 594 12,00
Taimetoit [Juurviljapihv (G, M, PT) Kartul, pastinaak, muna, porgand, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 84,00 16,80 1,14 323
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toiduéli, piim, toidukoor, sédgisool 60,00 70,96 4,90 4,74 2,24
Riis, aurutatud Rils, vesi, so6gisool 70,00 90,16 20,07 0,19 1,75
Kartuliplree (L) Kartul, piim, voi, vesi, s66gisool 70,00 63,75 9,99 1,77 1,66
Kérvitsa-porgandisalat Korvits, porgand, apelsinimahl 60,00 12,60 3,10 0,08 0,36
Kapsas, kikerherned, varske kurk, virsikukuubik 60,00 22,97 4,62 0,28 1,18
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s6dgisool, 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
Kaalikas, dun 100,00 41,80 11,30 0,05 0,55
Kokku: 761,84 100,28 29,25 3096

Neljapiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Vahemere veiselihapada (6) Veiseliha, porgand, kaalikas, mugulsibul, kitislauk, porrulauk, vesi, toidudli, nisujahu, s6dgisool, jahvatatud 15000 126,80 006 605 1007

paprika, basiilik, pune, tiitimian, koriander, must pipar
Taimetoit|Vahemere kéogiviliapada (G) Baklazaan, porgand, kaalikas, mugulsibul, kiiislauk, porrulauk, valged oad, vesi, toidudli, nisujahu, s65gisool, 20,00 700 120 034 022
jahvatatud paprika, basiilik, pune, tiitimian, koriander, must pipar

Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), s66gisool, vesi 100,00 134,40 28,49 0,73 4,13
Taisterapasta/ pasta, keedetud (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,57 4,56
Rostitud suvikarvits Suvikorvits, toidudli, soogisool 60,00 27,50 1,92 1,92 084
Punase kapsa herne salat Kapsas, herned, toidusli, so6gisool 60,00 32,80 5,80 081 1,77
Paprika, lamba salat, punased oad 60,00 30,28 5,82 0,24 2,33
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
Kapsas, pirn 100,00 35,10 9,69 005 075
Kokku: 820,69 118,08 21,77 32,66

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kartuligrataan lohe ja juustuga (L, M) Kartul, l6he, mugulsibul, kanamuna, piim, toidudli, juust, till, s6dgisool, must pipar 350,00 528,50 49,88 24,15 29,05
Taimetoit |Kartulivorm tomati-suvikérvitsaga (L, M) Kartul, suvikdrvits, tomat, mugulsibul, kanamuna, piim, toidudli, juust, till, s6Ggisool, must pipar 20,00 20,76 234 093 085
Hapukoore-jogurtikaste sinepiga (L) Hapukoor, jogurt, petersell, sinep, so3gisool 60,00 93,60 629 6,88 1,67
Aurutatud brokoli ja lillkapsas 60,00 22,90 4,42 0,27 1,97
Hiina kapsa tomati salat Hiina kapsas, tomat, toidudli, s6gisool 60,00 13,60 2,52 0,16 0,78
Redis, porrulauk, porgand, edamame uba 60,00 25,76 4,11 0,72 1,55
Maitsestatud joqurt (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 150,00 127,20 22,0 281 3,74
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 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, tomat 100,00 32,30 755 0,20 085
Kokku: 1137,02 128,29 51,17 48,45
NADALA KESKMINE KOKKU: 804,62 106,61 3023 32,07
5 saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,00 33,82 15,04
Noutud vahemik kahe nadala 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 meniiiis

G - sisaldab gluteeni

L - sisaldab (sh laktoosi)

M - sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine meniii
42. nadal
12.10.-16.10.2026

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 (VS) Tee, vesi, suhkur 100,00
Teisipdev Koostisosad Kogus, g

Neljaviljapuder (G, L) Neljaviljahelbed, piim, s66gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g

Nisuhelbepuder (G, L) Taisteranisuhelbed, vesi, piim, s00gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Kamajook (G, L) Kamajahu, keefir, suhkur 100,00
Neljapdev Koostisosad Kogus, g

Maitsestatud jogurt marjadega (L) Maitsestamata jogurt, marjad, suhkur 250,00
Reede Koostisosad Kogus, g

Maisimannapuder (G, L) Maisimanna, vesi, piim, so6gisool 350,00
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

o
42. nadal 12.10.-16.10.2026 e
Esmaspaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Koorene kana-karrikaste (L) Kanaliha, mugulsibul, toidukoor, toidudli, vesi, maisitarklis, karripulber, varske petersell, must pipar 150,00 162,23 438 10,93 11,89
Taimetoit|Kikerhernekarri Kikerhernes, paprika, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta, sidrunhein, kiiislauk, 20,00 1504 128 076 053
Salottsibul, 566gisool, viirtsid, maisitarklis, vesi,
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 1,34 567
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, so6gisool 100,00 158,57 3371 1,02 523
Aurutatud koogiviljad Brokoli, lillkapsas, porgand 60,00 25,30 5,37 0,24 1,66
Hiina kapsa-virsikusalat Hiina kapsas, toidudli, virsik 60,00 30,70 4,11 1,38 0,75
Tomat, mais, porgand 60,00 26,26 576 0,40 0,66
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 0,04 3,80 0,01
Seemnesequ Kor 10,00 61,20 142 536 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 0,05 0,60
Kokku: 875,57 13334 27,42 35,07
Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Kana-nuudlisupp (G) Kanalina, kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porgand, toidudli, till, petersell, must pipar, 35000 7880 25,00 1225 1551
s66gis00l, vesi
Taimetoit|Ka5givilia-nuudlisupp (G) Kartul, nuudlid (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, herned, porgand, valge peakapsas, toidudli, till, petersell, 50,00 %33 o1 12 102
must pipar, s66gisool, vesi
Maasikatarretis vahukoorega (L) Maasikas, vesi, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, zelatiin, 160,00 247,00 39,51 8,45 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
Melon, porgand 100,00 29,50 7,35 0,15 0,60
Kokku: 734,07 104,56 24,07 26,17
Kolmapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkliha (siga/veis), vesi, hapukoor, mugulsibul, nisujahu, toidubli, petersell, s66gisool, must pipar 150,00 297,60 507 24,60 13,68
Taimetoit |Koorene kodgiviljakaste peterselliga (G, L) Kaalikas, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, petersell, must pipar, s64gisool 20,00 21,48 1,93 1,20 067
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Kartulipree (L) Kartul, piim, vi, vesi, sogisool 100,00 91,07 14,27 253 237
Porgandisalat herne-idudega Porgand, herned, mungoaidud, toituéli, apelsinimahl 60,00 33,90 524 1,54 0,46
Kurk, kapsas, ladtsed (keedetud) 60,00 35,41 6,88 0,15 2,33
Marjajogurt (L) Jogurt marjad, suhkur 100,00 86,20 15,70 1,74 2,49
Salatikaste Toidudli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 5,00 34,40 004 3,80 0,01
Seemnesegu Ko 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, kaalikas 100,00 37,80 10,53 0,05 0,70
Kokku: 929,46 105,36 43,79 33,71
Neljapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kiipsetatud kalafilee juustu- ja tomatikattega (L, PT) |Valge kala, toidudli, sidrun, juust, hapukoor, vérske till, porrulauk, s66gisool, must pipar 150,00 230,25 0,65 12,13 29,40
Suvikarvits, porgand, mugulsibul, kanamuna, Vahemere tirdisegu (pune, basiilik, tidmian, rosmariin,
Taimetoit) Koogiviljapikkpoiss (G, M, PT) majoraan), s65gisool, must pipar, toidudli, riivsai, pastinaak, laatsed 2000 2080 284 o4 105
Urdi-koorekaste (L) Hapukoor, maitsestamata jogurt, murulauk, petersell, roheline sibul, till, s66gisool, 50,00 52,50 3,90 333 1,73
Riis, aurutatud Rils, vesi, s66gisool 100,00 128,80 28,67 027 2,50
Taisterapasta/ pasta, keedetud (G) Taisterapasta/ pasta, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,33 26,33 2,57 4,56
Frillice salat kirsstomatitega Frillice salat, tomat, toidudli, till, s6gisool 60,00 65,21 2,57 5,95 0,87
Paprika, punapeet, redis, aedoad 60,00 22,01 5,18 0,12 0,85
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
Nuikapsas, 6un 100,00 36,10 9,74 0,10 0,25
Kokku: 914,20 108,11 33,09 47,98
Reede Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Uhepajatoit sealihaga Sealina, kartul, porgand, mugulsibul, kaalikas, must pipar, till, s66gisool, petersell, toidudli, vesi 150,00 142,20 8,88 803 7,59
L kaalik: 1 oli, kiiiislauk,
Taimetoit| Liitse-kaalika-porgandipada ;ﬁ:ﬂ aalikas, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli, kutslauk, tiimian, loorber, s65gisool, must pipar, 20,00 2360 267 0,60 11
Kartul, aurutatud 200,00 145,06 30,94 0,20 3,80
Peedisalat porruga Peet, porrulauk, toidusli, sidrunimahl, suhkur 60,00 44,60 5,46 2,47 0,86
Punane kapsas, edamame uba, marineeritud kurk 60,00 37,10 437 1,44 2,62
Kodujuust (L) 60,00 61,60 1,50 2,64 7,98
Salatikaste Toiduoli, 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
Banaan, kurk 100,00 50,20 11,95 0,10 095
Kokku: 742,35 94,92 26,83 32,89
NADALA KESKMINE KOKKU: 839,13 109,26 31,04 35,16
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,08 33,20 16,76
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 meniiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

Meniiti on koostatud lhtudes 10.- 12.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

P - sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




pussmann

Hommikueine mentil

43. nadal

19.10.-23.10.2026

Soe marjajook

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
Teisipaev Koostisosad Kogus, g
Maisimannapuder (G, L) Maisimanna, vesi, piim, sogisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Puuviljatee (VS) Tee, vesi, suhkur 100,00
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g
Kolmeviljapuder (G, L) Kaera-, speltanisu-, rukkihelbed, piim, so6gisool, vesi 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Piim (L) 100,00
Neljapaev Koostisosad Kogus, g
Nisuhelbepuder (G, L) Taisteranisuhelbed, vesi, piim, s00gisool 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
Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, vesi, piim, s66gisool 350,00
Pudrulisand* Pudrulisandisse kuulub: véi, hapukoor, moos, marjad, seemned ja pahklid 50,00
Vesi, vaarikad, mustad sdstrad, johvikad, 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
43.nadal  19.10.-23.10.2026

Esmaspiev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Bolognesekaste \r/“EL:zi:T:::T;:EE?:;;A;QLJIS\buL, kiliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, s66gisool, 150,00 10071 520 o7 o
Taimetoit| Bolognese kaste hakksojaga ?ﬂi?iﬁ;ﬁiﬁfﬁ?ﬁégfumb“l‘ kliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidusli, vesi, s65gisool, 20,00 1834 207 052 12
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,80 28,67 0,27 2,50
Taisterapasta, keedetud (G) Téisterapasta, vesi, toidudli, so6gisool 100,00 178,57 39,29 1,34 567
K: tomatiga ja magusa maisiga Kapsas, tomat, mais, toidudli, till, s66gisool 60,00 35,10 433 1,98 0,65
Porgand, suvikorvits, Sampinjonid peterselliga 60,00 43,14 4,20 2,86 1,24
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 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 2,42 131 171
Oun, kapsas 100,00 39,10 10,46 0,05 0,60
Kokku: 817,07 126,33 27,87 25,51

Teisipéev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal [ Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Hernesupp sealihaga (G) Herned, mugulsibul, odrakruup, porgand, sealiha, vesi, s66gisool, must pipar 350,00 323,40 51,52 6,05 22,40
Taimetoit|Hernesupp lihata (G) Herned, mugulsibul, odrakruup, porgand, vesi, sé6gisool, must pipar, loorber, petersell 50,00 45,70 8,55 0,76 2,26
Kohupiimavaht apelsinikisselliga (L) Kohupiim, vahukoor, suhkur, apelsin, kartulitérklis, sidrunimahl, vesi 160,00 189,00 17,41 894 10,09
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
Porgand, pirn 100,00 36,20 10,22 0,10 0,45
Kokku: 736,70 115,18 17,95 40,75

Kolmapaev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Hakkliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Segahakklina (siga/veis), porgand, mugulsibul, riivsai, vesi, kanamuna, s66gisool, must pipar 60,00 103,02 371 612 7,80
Taimetoit|Porgandikotlet (G, M, PT) Porgand, oad, mugulsibul, nisujahu, riivsai, kanamuna, toidudli, s6dgisool, must pipar, karripulber, titimian, 60,00 102,86 12,26 5,52 2,15
Soe koorekaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s6dgisool 70,00 82,78 5,71 5,53 2,62
Kartuli-kruubipuder (G) Kartul, odrakruup, vesi 100,00 104,86 20,29 1,91 2,36
Tatar, keedetud Tatar, vesi, 506gisool 100,00 88,00 16,80 063 3,03
Hiina kapsasalat varske kurgi ja tilliga Hiina kapsas, kurk, toidudli, till, s66gisool 60,00 16,50 1,56 1,02 0,63
Peet, paprika, brokoli (aurutatud) 60,00 21,87 4,58 0,16 1,30
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
Apelsin, kaalikas 100,00 39,20 9,66 0,10 1,10
Kokku: 831,49 103,55 36,05 28,97

Neljapaev Lounas Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Kalkuniguljass (G) :sékg::;gav:s; ;%v;ampuree, mugulsibul, nisujahu, kiiislauk, toidusli, jahvatatud paprika, roheline sibul, 15000 15300 1474 563 079
Taimetoit| Litseguljass (G) ;autgslig,u\:‘es:ht:[r;;t;furse, mugulsibul, nisujahu, kiitislauk, toidudli, jahvatatud paprika, roheline sibul, 20,00 2050 350 i e
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 156,69 33,40 1,01 5,19
Kartul, aurutatud 100,00 72,53 1547 0,10 1,90
Rostitud kddgiviljad Kaalikas, juurseller, porgand, toidusli, s56gisool 60,00 32,10 493 1,58 057
Porgandi-ananassisalat valgete ubadega Porgand, ananass, oad, toidudli, suhkur 60,00 53,20 8,33 2,07 0,96
Porrulauk, lambasalat, kurk 60,00 10,68 2,16 0,09 0,87
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
Paprika, dun 100,00 61,50 16,70 0,10 0,50
Kokku: 841,69 128,30 26,85 29,13

Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g [ Rasvad,g Valgud, g
Kipsetatud lohefilee kdogiviljadega (PT) Lohe, porgand, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, toidudli, jahvatatud paprika, petersell, s66gisool, must pipar 60,00 72,69 139 3,64 8,83
Taimetoit|Kartulikotlet (G, M, PT) Kartul, kanamuna, toidudl riivsai, s66gisool, must pipar 60,00 90,86 1337 347 2,08
Jogurti-kodujuustukaste (L) Jogurt kodujuust, kiiiisaluk, sidrunimahl, s68gisool, must pipar, suhkur, till 70,00 91,14 7,35 511 3,96
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s60gisool 100,00 158,57 33,71 1,02 5,23
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 100,00 88,00 16,80 0,63 3,03
Kapsa-juurselleri-dunasalat Kapsas, juurseller, dun, toidudli, so6gisool 60,00 43,10 5,74 2,43 0,40
Porgand, punane sibul, rohelised herned 60,00 29,18 6,41 0,26 1,45
Salatikaste Toiduoli, petersell, till, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 10,00 68,80 0,08 7,60 0,02
Seemnesegu Kor 10,00 61,20 1,42 536 242
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 3090 8,42 0,15 045
Kokku: 876,84 122,17 31,77 33,42
NADALA KESKMINE KOKKU: 806,74 118,34 27,18 31,09
Pahitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 46,33 38,41 16,36
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 meniiis 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

Téhised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga
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