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Koolilduna meniiii

19.nddal 4.05.2026
Esmaspdev 04.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud,g
Piima-riisisupp (L) Riis, piim, voi 250,00 231,00 24,60 1030 962
Hommikusdok Vaileib singiga (G, L) Rukkileib, voi, sink 20,00 52,40 6,51 186 0,00|
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 100,00| 040 0,00 000 0,00
Hommikusook kokku: 283,80 31,11 12,16| 9,62|
Veiselihagulia§§ (G) :geéizg:ai,a:’w;ag;;lts‘lZupl,aél:‘L;?va;:gp‘zg%alr\;‘u;;:r:i;taartud tomat, tomatipiiree, tomatipasta, nisujahu, toiduéli, 140,00 13500 811 620) 1090)
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi ), s66gisool, vesi, toidudli 80,00 128,00 24,20 121 417
Riis, aurutatud Rils, 566gisool, vesi, toidusli 80,00 126,16 2090) 379 182
Peedi-kiilislaugusalat Peet, kiitislauk 100,00 41,80| 9,60| 020 171
L Kapsas, roheline hernes, redis 100,00 45,74 10,18 026 2,44
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 15,00 91,80 022 801 383
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| 399 11,94 0,00 0,30
Lounasook kokku: 819,06) 111,04 28,61 30,11
Quesdilla hakkliha ja juustuga (G, L) lsafvavgisdsigaznr‘a;kgzzgrg;grlsmul paprika, mais, kuiislauk, tomatipasta, toidudli, s63gisool, must pipar, 150,00 12200 1050 1590 590
Koolieine Jadsalat tomatiga Jaasalat, tomat 50,00] 819 109 o011 0.49)
Oun 100,00 4808 13,48 000 000
Koolieine kokku: 378,27, 34,30| 16,01 24,39|
Teisipdev 05.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,keal | Slsivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hirsipuder (L) Hirss, piim, vesi, so6gisool 250,00 235,00 32,70) 7,39 8,89)
Hommikusddk Moos (VS) 30,00 5028 12.69) 0,00 009)
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080) 0,00 0,00 0,10
kokku: 286,08 45,39 7,39 9,08|
Hakklihasupp kdgiviliadega Kartul, porg\a/g:,‘ :Zztgwl:vsaoa; rr:::?;‘ep:ﬁr;:tsé:;\:ﬁifllbuL paprika, porgand, toidudli, sea-veise segahakkliha, 250,00 19225 128 008 9
) Karamellikissell moosiga (L) Piim, vesi, maisitérklis, suhkur, kirss 160,00| 137,00 26,70) 211 2,64
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 0,60 3,20
Valge peakapsas 100,00 30,20 4,94 010 1,20
Lounasook kokku: 468,45 67,37| 11,89 18,42|
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, sé6gisool 250,00 295,00| 33,00 12,20 11,80|
) Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90)
Hapukurk Kurk, vesi, s66gisool, kiilislauk, till 50,00 895, 1.30) 0,05 045
PRIA Piim (L) 100,00| 56,40 488 258 344
Koolieine kokku: 395,87 40,41 17,83 16,59
Kolmapdev 06.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud,g
Maisimannapuder (L) Maisimanna, piim, s88gisool, vesi 250,00 224,00| 33,90 6,25 10,10
Toormoos (VS) Vaarikad, vesi, sunkur 30,00 25,00 5,10| 0,15 0,33]
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 80| 0,00 000 4,00
Hommikusook kokku: 249,80 39,00 6,40 14,43|
Varskekapsahautis kanalihaga Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, kanaliha, vesi, till, sé6gisool, must pipar 250,00 305,71 16,86 19,82] 10,89
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
Peedisalat Keedupeet 100,00 40,80| 6,90 020 1,60
s N Peet, mais, tomat Peet, mais, tomat. 100,00 499 7.82| 0,633 1,77
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 0,02
Seemnesegu Kor ed, i ed, 15,00 91,80, 022 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 060 3,20
Oun 100,00 48,08| 13,48| 0,00} 0,00|
Lounasook kokku: 927,87 105,17| 39,69 28,42|
Riisiroog muna ja koédgiviljadega (L, M) Riis, porgand, suvikarvits, paprika, mugulsibul, herned, kanamuna, spinat, roheline sibul, toiduli 250,00 233,00 41,00 326 7,40
Koolieine Jogurtikaste iirtidega (L) Maitsestamata jogurt, apelsinimahl, petersell, kiitislauk, s86gisool 50,00 44,30) 560 198 094
Pirn 100,00| 399 11,94 0,00 0,30
Koolieine kokku:| 317,2—8| 58,54| 5,24 8,64|
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Koolilduna meniiii
19.nadal 7.05.2026

Neljapdev 07.05.2026 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| 8,46
Hommikus68k Moos (VS) 30,00 50,28 12,69| 0,00 0,00
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 80| 0,00 000 0,00
Hommikus6ok kokku: 420,08 59,29| 12,20| 8,46|
e Valge ala, kartul, riis, toidukoor, mugulsibul, porrulauk, porgand, spinat, kanamuna, toidudli, must pipar,
Koorene kalasupp riisi ja spinatiga (L, M) s66gisool,till, loorber, vesi 250,00 212,00| 16,40| 10,60| 11,60)
s ) Vaarika-mustasdstra mannavaht (G) Vaarikas, mustsostar, mustsostramahl, vesi, nisumanna, suhkur 160,00| 204,00 45,70) 045 289
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 329
Porgand 100,00 32,40) 8,50 020 0,60|
L6unasook kokku: 566,40) 93.85] 11,85 18,28
: ceali Pasta (durumnisujahu, vesi), veiseliha, tomatipasta, s66gisool, mugulsibul, kiilslauk, kuivatatud basilik,
Tomatine veiselihapasta (G) Kuivatatud pune, toidudli 150,00 22377 21,45| 590 476
Koolieine Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100,00| 51,60 683 146 113
PRIA Keefir (L) 100,00 56,40 488 257 34
Koolieine kokku: 331,77} 3316 EEE| 9,33
Reede 08.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Neljaviljahelbepuder nisukliidega (G, L) Neljaviljahelbed (rukis, kaer, nisu, oder), piim, sé6gisool, vesi 150,00 168,60| 24,36 3,76 6,06
Hommikusdok Marjad Maasikas, mustikas, vaarikas 20,00 9,68 1,56 0,10 0,22]
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 100,00 35,50| 2,99 1,66 2,00
Hommikusook kokku: 213,78 28,91 5,52) 8,28
Pilaff porgandi ia kanahakklihaga I;!i,;:enihakkllha, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, jahvatatud paprika, s6dgisool, must pipar, 250,00 202,00 3060 887 12,10
Jogurtikaste kiilislauguga (L) Maitsestamata jogurt, kiilislauk, apelsinimahl, petersell, s66gisool 30,00 26,60) 3,36 119 0,56
Peet, rostitud Peet, toiduoli, titmian 100,00| 60,80 9,49 119 168
Hiina kapsa-kurgisalat tilliga Hiina kapsas, varske kurk, toidudli, till 100,00 25,60| 1,43] 1,56 099)
Porgand, marineeritud punane sibul, mais Porgand, marineeritud punane sibul, mais 100,00 55,60) 8,80 0,70 181
L
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 15,00 91,80 022 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Pirn 100,00| 39,98 11,94 0,00 0,30
Léunasdok kokku: 831,16 103,17| 31,68 27,93|
Pannkook moosiga (G, L, M) Piim, nisujahu, kanamuna, suhkur, toidudli, marjad 150,00 304,00 36,40 12,60) 9,63
Koolieine Maasika-banaani joogijogurt (L) Maitsestamata jogurt, banaan, maasikas, vesi 200,00 96,00 16,00) 153 267)
Koolieine kokku:| 400,00| 52,40| 14,13] 12,30|
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 722,59 96,12 24,74 24,63
5 i iast (%E)| 53,21 30,82 13,63
Néutud vahemik kahe né i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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