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Kooli meniiii
04.nadal

Esmaspdev 19.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00 371,00 5140 11,80) 12,00/
. Marjad Maasikad, mustikad, vaarikad v6i muu hooajaline mari 30,00 14,52] 234 0,15 033
’ Seemnesegu Kérvitsaseemned, p nned, 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 080) 0,00 0,00/ 0,10
Hommikusok kokku 447,52 53,89 17,29 1498
Kodune hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, piim, mugulsibul, nisujahu, s6égisool, must pipar 140,00 130,48/ 533 7,22 1078
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, so6gisool 100,00 154,20! 27,00 2,50 484
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, 100,00 128,75 28,63 026 250
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika 120,00 3048 247 1,34 1,40
. Marineeritud peet, ed uba, kurk Marineeritud peet, edamame uba, kurk 120,00 7044 520 264 496
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalill nned, 15,00 91,80 0,22 8,01 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 320
6un 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Lounasisk kokku: 893,01 11066 32.20 3497
Aedvilja-makaronisalat (G, L, M) TEsterapesta/pasta CLruITSURI, Ve POrQan, Tl PTG, T Knamna, N O O
Koolelne Seemneleib (G) 50,00 158,00 25 465 450
Koolieine kokku 440,00 4840 1965 139
Teisipdev 20.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, s66gisool 250,00 397,50 46,75 14,70 15,70
. Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00/ 0,09)
’ Seemnesegu Kérvitsaseemned, p nned, 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 080 000 000 010
Hommikusok kokku 509,78 59,50 20,04 1844
Koorene kanasupp (L) Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, toidukoor, petersell, sé5gisool, kurkum, toidudli, vesi 250,00 164,00 15,00 613 11,00
—— Riisivaht porgandi-astelpajukisselliga (L, VS) :‘S'tser[;:]'lle]‘a‘:::m‘;:a i‘:ﬂ:v“vrge:’”'“'su'”k““ sidrunikoor, sidrunimahl, s6Ggisool, porgand, 160,00 26736 2039 1493 858
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 320
Porgand 100,00 3563 9,12] 0,10] 1,10
Lounasisk kokku: 584,09 7169 21,7 2388
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, s66gisool 250,00 295,00 33,00 12,20/ 11,80)
Koolieine Hapukoor, R10% (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90]
Hapukurk 50,00 8,95 130 0,05] 045|
Koolieine kokku: 33947 3553 15,25 1315
Kolmapéev 21.01.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), linaseemned, piim, s66gisool, vesi 250,00 397,50 16,75 14,70 15,70
Moos (VS) 30,00 100,56/ 25,39 0,00] 0,18
) Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalill nned, 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 080 0,00 0,00 010
Hommikusdok kokku: 560,06 72,28 2004 1853
Paneeritud kala (G, M, PT) Valge kala, kanamuna, nisujahu, riivsai, so3gisool, sidrunipipar toidudli 50,00 96,80 482 420 972
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, véi, s66gisool 100,00 87,60 13,30 257, 245
Kinoa, keedetud Kinoa, s68gisool, vesi 80,00/ 70,40/ 13,50) 0,50, 242]
Tartarkaste (L) Hapukoor, kurk, sidrunimahl, séégisool, must pipar, till, petersell 50,00 47,60 7,20 392] 127)
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 150,00 2325 285 021 162
Lounasddk Korvits, kikerhernes, redis Korvits, kikerhernes, redis 150,00 8355 890 155 476
Seemnesegu Kérvitsaseemned, p nned, 15,00 91,80 0,22 8,01 383
Salatikaste 10,00 64,38 020 706 002
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 244 129 172
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 320
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30)
Lounasisk kokku: 751,56 8862 29,90 31,30
Rostitud kodgiviljade plireesupp (L) Porgand, kartul, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, s66gisool, petersell 250,00 158,00 1730 781 335
Koolieine Taisterasepik (G) 50,00 124,00 22,00 0,95 550
Banaan 100,00 67,60} 15,30 0,20) 0,80)
Koolieine kokku: 349,60 54,60 8.96 9,65

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
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Neljapdev 22.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Pudruriis, s66gisool, piim, nisukliid, vesi, s66gisool 250,00 365,00 57,90 9,74 10,80]
Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00] 0,09)
Seemnesegu Kérvitsaseemned, p nned, i 10,00 61,20 0,15} 5,34] 2,55|
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00] 0,10
Hommikusok kokku: 477,28} 70,74 15,08| 13,54
Boré kanalihaga Peet, kartutj.kahaLlha,porga.ﬂd,mugulswbul, toidudli, vesi, sidrunimahl, tomatipasta, loorber, 250,00 16900 1050 021 014

petersell, s6dgisool, must pipar
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90]
Lounasddk Kamadessert marjadega (G, L, VS) Marjad, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes), vahukoor, piim, suhkur, vanillisuhkur 160,00 304,00 3980 1150 7,57
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 320
Valge redis 100,00 18,90 2,90) 0,10 0,80)
Lounasook kokku:| 645,42 78,08 24,41 21,65
Tatar koogiviljadega Tatar, paprika, mugulsibul, suvikérvits, toiduéli, vesi, séégisool 250,00 292,00 41,60 892] 848]
- Tomati-hapukooresalat Tomat, hapukoor, s66gisool 50,00 3510 1,90 258 090
Koolieine

PRIAPiim R 2,5% (L) 100,00 56,40 488, 2,58 344
Koolieine kokku: 383,50 48,38] 14,08 12,82

Reede 23.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s66gisool 250,00 325,00 37,00 13,20 12,40
Toormoos VS) Marjasegu, suhkur, vesi 30,00 25,00 5,10 0,15 0,29
Seemnesegu Kérvitsaseemned, p nned, i 10,00 61,20 0,15} 5,34] 2,551
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 080 0,00 0,00 010
Hommikusddk kokku: 412,00 42,25 18,69 1534
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi 140,00 174,00 449 13,40 830
Kartul, aurutatud 80,00 60,34 1394 008 157
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta durum nisu jahu, ves), vesi, sé6gisool 80,00 137,25 2853 108 454
Peedi-madaroikasalat Peet, sidrunimahl, kiilislauk, madaréigas, so66gisool, must pipar 120,00 50,16 840 024 205
Porgand, hernes, pastinaak Porgand, hernes, pastinaak 120,00 103,08 1272 228 213
Lounasddk Kodujuust (PRIA) (L) Maitsestamata kodujuust 50,00 51,50 125 220 665
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, p nned, i 15,00 91,80 0,22 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 244 120 172
Rukkileib (G) 50,00 11800 2325 060 320
6un 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Lounasik kokku 926,79 10892 36.23 36,01
Mustika-purukook (G, L, M) Mustikad, hapukoor, tiistera nisujahu, kiipsetuspulber, suhkur, sé6gisool, kanamuna 80,00 210,00 3288 582 482
Koolieine Koogiviljaldigud 200,00 49,20 802 020 018
Mahlajook Mahl, vesi 200,00 88,00 22,00 0,00 0,00/
Koolieine kokku 347,20 62,90 6,02 500
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 760,35 91,59 28,90 29,56
Pahitoitainetest saadava energia osakaal i 28,18 34,21 15,55
Noutud ik kahe nadals i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust péhjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kodgipersonalilt +372 5688 7134

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

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Menlii muudatused kooskolastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniils

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vil ud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




