pussmann

Koolilduna meniiii

17.nddal 20.04.2026
Esmaspdev 20.04.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Tatrahelbepuder (L) Tatrahelbed, vesi, piim, so6gisool 250,00 254,00| 39,00 597, 9,76
Hommikusddk Vai (L) 10,00 74,40 0,09 820 0,06
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80 0,00| 0,00) 00|
Hommikusook kokku: 329,20| 39,09 14,17) 9,92|
Kollane kanakaste (L) Kanaliha, mugulsibul, toidudli, toidukoor, vesi, maisitarklis, kurkum, sé8gisool, must pipar, petersell 140,00 152,00| 3,70 10,20] 11,10
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi ), s65gisool, vesi, toidusli 80,00 128,00 24,20) 121 417
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi, toiduli 80,00 126,16 20,90| 379 182
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100,00| 47,80 641 168 0,9
L5 . Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 100,00| 40,80 493 037 279
Salatikaste 5,00 3219 0,19 353 0,01
Seemnesegu Kor ed, i ed, i 10,00 61,20| 0,15] 534 2,55
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 0,60 3,20
Pirn 100,00 39,98| 11,94| 0,00 0,30)
Lounasook kokku: 774,33 98,01 28,00 28,15
Juurviljavorm munapiimaseguga ja tilliga (L, M) Kartul, porgand, pastinaak, mugulsibul, piim, kanamuna, s66gisool, till 200,00| 164,00 23,70 356 681
) Tomati-kurgisalat hapukoorega (L) Tomat, kurk, hapukoor, s66gisool 100,00| 57,40 268 142 124
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 0,60 3,20
PRIA Piim (L) 100,00| 56,40) 488 258 3,44
Koolieine kokku: 395,80 54,51 11,16} 14,69
Teisipdev 21.04.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,kcal | Siisivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, vesi, sdgisool 250,00 222,00| 31,30 5,47, 851
Hommikus66k Marjapiiree (VS) Maasikad,mustikad ja muud marjad, vesi, suhkur 30,00 50,28 12,69| 0,00 0,09)
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80) 0,00| 0,00) 00|
Hommikusaok kokku: 273,08 43,99| 547 8,70|
Koorene l3hesupp (L) :(;;:::rlét:le, purustatud tomat, porgand, mugulsibul, vesi, toidukeor, s66gisool, must pipar, toidudli, 250,00 23100 13,40 1480) 1000
s Kohupii orm ikakisselliga (L, G, M, VS) Suhkur, kohupiim, vanillisuhkur, manna, kanamuna, maasikas, mustsostramahl, kartulitrklis, vesi 160,00| 243,00 28,80 12,70) 267
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Porgand 100,00 32,40| 8,50 020 0,60|
Lounas6ok kokku; 624,40| 73,95) 28,30] 16,47|
Makaronid hakklihaga (G) LT[.s;:;:rp:esltla/pasta (durumnisujahu, vesi), sea-veise segahakkliha, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, vesi, 200,00 0800 050 0 29
Koolieine Kapsa-porgandisalat Valge peakapsas, porgand 150,00 64,90 9,14 172 130
PRIA Piim (L) 100,00 56,40) 4,88 258 3,44
Koolieine kokku: 429,30| 54,62| 14,50| 16,84|
Kolmapdev 22.04.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Neljaviljahelbepuder nisukliidega (G, L) Neljaviljahelbed (rukis, kaer, nisu, oder), piim, s68gisool, vesi 250,00 281,00 40,60 6,27 10,10|
Hommikusédk Toormoos (VS) Maasikad, vesi, suhkur 30,00 25,00| 5,10 015 0,29)
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80| 0,00 0,00 0,10
kokku: 306,80| 45,70| 6,42) 10,49
Uhepajatoit sealihaga Sealiha, porgand, kaalikas, juurseller, valge peakapsas, mugulsibul, toidudl, till 140,00 134,00| 6,63 765 781
Kartul, aurutatud 80,00 58,00) 12,40| 0,08 15
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 123,00 21,60 2,00 387
Peedi-kiiislaugusalat Peet, kiiiislauk 100,00 41,80 700 020 171
L5 . Valge redis, mais, jadsalat 100,00 39,50) 5,68 057 163
Salatikaste 10,00 6438 0,19 7,06 0,03
Seemnesegu Kor ed, i ed, i 15,00 91,60) 022 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40) 4,88 258 3,44
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 060 3,20
Oun 100,00 4808 13,48 000 000
Léunasdok kokku: 774,95 95,33| 28,75} 27,04
Kana-nuudlisupp (G) t:;aslen&:rkartuh (dur vesi), mugulsibul, porgand, toidudli, till, vesi, petersell, 250,00 20300 1520 ot 0
Koolieine Sepik munavéi ja paprikaga (G, L, M) Sepik, kanamuna, vdi, s66gisool, paprika 50,00 135,00 1020 840 3,05
Pirn 100,00| 39,08| 11,94 0,00 030
Koolieine kokku: 377,98 40,34 17,16/ 14,45|
Taimetoit vaib sisaldada muna- ja piimatooteid
lergiat voi o kohta ksi +37253410815
Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniii o kooliga vastavalt , ki dat valtimatu (nt ootamatu p ) kooli esimesel vsimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vihendatud suhkruga
PRIA i

Koolipuuvilja ja - kdbgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Koolilduna meniiii

17.nddal 23.04.2026
Neljapdev 23.04.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed (nisu, rukis, kaer), piim, s8gisool, vesi 250,00 369,00| 46,60| 12,20| 14,10
Hommikusdok Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00 0,09|
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 80| 0,00 000 0.9
Hommikusook kokku: 420,08] 59,29 12,20| 14,29
. . Kalkuniliha, kartul, porgand, varsseller, mugulsibul, paprika, brokoli, kiitislauk, vesi, s66gisool, must pipar,
Kalkuni-k jasupp (G) till, petersell, toiduli 250,00 123,00| 13,80) 333 8,09)
Ldunasé6k Marjatarretis vahukoorega (L) Mustsdstramahl, dunamahl, marjad, vesi, zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vahukoor 160,00 213,00| 38,80 488 3,49
Rukkileib (G) 30,00 63,20 11,30 036 2,19
Lounasook kokku: 399,20 63,90 8,57] 13,68|
Tatra-singisalat (L, M) Tatar, sink, vérske kurk, paprika, kanamuna, hapukoor, s66gisool 150,00| 193,00 17,30 861 1050
Koolieine Seemneleib G) 50,00 158,00| 22,50 4,65 4,50|
PRIA Keefir (L) 100,00 56,40) 4,88 258 3,44
Koolieine kokku] 407,40] 44,68] 15,84 18,44
Reede 24.04.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud,g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s66gisool 150,00 150,00| 21,9 363 579
Hommikusdok Toormoos (VS) Maasikas, vesi, suhkur 20,00 16,67 3,40 0,10 020
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 100,00 0,40 000 0,00 000
kokku: 167,07 25,36 373 595
Veisehakkliha, mugulsibul, porgand, kiGslauk, kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, purustatud tomat, 93.90| 575 535 470
Bolognese kaste tomatipasta. must pipar. toidudli, séoaisool 140,00 - ) - .
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidusli 80,00 103,00| 22,90| 021 2,00
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi}, s65gisool, vesi, toidudli 80,00 128,00 24,20) 121 417
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, vérske kurk, till 100,00 20,12) 4,76 0,06 0,98
Porgand, kikerherned kiilislaugu ja peterselliga, peet Porgand, kikerherned kiitislaugu ja peterselliga (kikerhernes, kiiiislauk, toidudli, s68gisool, petersell), peet 100,00 78,60) 8,96| 2,02 327|
L
Salatikaste 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 15,00 91,80) 0,22 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 329
Pirn 100,00| 39,98 11,94 0,00 0,30
Lounas6ok kokku: 76597 104,61 2581 24,20)
) Lihapirukas (G, L, M) rSﬂe:;/;l::rsegahakkllha, nisujahu, riis, hapukoor, mugulsibul, kanamuna, parm, vesi, toidusli, vi, so6gisool, 100,00 27000 210 1620 049
Mahlajook Naturaalne mahl, vesi 200,00 88,00 22,00 0,00 0,00
Koolieine KokkL: 362,00 43,9 1620 9,49
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 667,77 87,16 2389 21,91
6 d i iast (%E) 5221 32,19 1312
Néutud vahemik i 700-800 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Taimetoit vaib sisaldada muna- ja piimatooteid
llergiat v5i 6 kohta kiisi 437253410815
Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii o kooliga vastavalt 2 dat valtimatu (nt ootamatu p ) kooli esimesel vsimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja
G- sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode Vs-vihendatud suhkruga
PRIA
Koolipuuvilja ja - kaogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




