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Koolilduna meniiii - 0
20.nddal 11.05.2026 IHv
Esmaspaev Koostisosad Kogus, g E"::i" Stsivesikud, o cvad,g | Valgud,g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, piim, s&8gisool, vesi 250,00 229,00 34,50) 583 7,57,
Hommikuséok Marjad Vaarikad, mustikad 30,00 14,52] 2,34 0,15 033
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,10
HommikusGok kokku: 244,32 36,84 5,98 8,00)
Kanaliha, porgand, ananass, paprika, mugulsibul, soj e (S0j; vesi, nisuj soogisool),
Kanalihatiikid magushapuskastmes (G) vesi, suhkur, tomatipasta, ananassimahl, maisitarklis, sidrunimahl, toiduéli, kiiuslauk, ingver, 140,00 103,00 661 543 639)
s60gisool, must pipar
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi ), s66gisool, vesi, toidudli 80,00 128,00 24,20 121 417
Riis, aurutatud Riis, sé6gisool, vesi, toidudli 80,00 126,16| 2090 3,79| 182
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100,00 39.90) 815 019 060
Lunasésk Kapsas, roheline hernes, porgand Kapsas, roheline hernes, porgand 100,00 49,80 678 033 279
Salatikaste 10,00 32,19] 0.0 353 001
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 015 534 255
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 320
Oun 100,00 48,08 13,48| 0,00| 0,00|
[GURaSGOK KORKU 76273 T0550] 7250 77397
Ahjukartulid drtidega Kartul, kiiislauk, toidudli, s66gisool, must pipar, titimian 150,00 155,00 2910 167 381
Koolieine Kodujuustukaste tomati ja redisega (L) Tomat, redis, till, maitsestamata kodujuust, hapukoor, s66gisool 50,00 25,35] 103 1,48 176
Marja-kaera smuuti (G) Mustikad, johvikad, pohlad, dunamahl, kaerahelbed, suhkur, vesi 200,00 90,00 18,10 081 161
Koolieine Kokku 770,55] EEvE 95| 78
Teisipaev 12.05.2026 Koostisosad Kogus,g | e |V N rasvac,g | valgua,g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, ségisool 250,00 266,00 3410 829 1090
Hommikuséok Moos (VS) 30,00 50,28| 12,69) 0,00| 0,09)
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 000| 010
HommikusGok kokku: 317,08 46,79) 8.29) 11,09
Rassolnik sealihaga (G) zziirsaéll:artul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toiduéli, so6gisool, must pipar, 250,00 2725 1765 1343 1245
Hapukoor (L) 30,00 35,52] 1,23] 3,00 090
founascok Mustikakissell (L, VS) Mustikad, dunamahl 100% naturaalne, kartulitérklis, vesi, suhkur, vahukoor 160,00 212,80 3872 486 347
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
Kaalikas 100,00 35,63 912 0.0 110
Lounaséok kokku: 649,20 90,17| 21,99 21,19
P . Riis, kanaliha, roheline hernes, porgand, mugulsibul, toidudli, toidukoor, s60gisool, karripulber
Kana-riisiroog karriga (L) (koriander, kurkum, k66mned, lambal&éts, must pipar, till), soogisool 150,00 =449 249 % 1059
Rcol=ine Kiilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, till, s66gisool, sunkur 50,00 28,70 2,46 133 1,70
PRIA Piim (L) 200,00 112,80) 9,76 516 688
Koolieine kokku: 375,95 36,67 16,48 19,16|
Kolmapdev 13.05.2026 Koostisosad Kogus, g E":fli" s“swfik“' Rasvad,g | Valgud,g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), inaseemned, piim, s66gisool, vesi 250,00 269,00 4200 648 928
Hommikus6k Moos (VS) 30,00 10059 2538 000 018
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,10
HommikusGok kokku: 370,36 67,38 6,48 9,56
Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha (PT) Kanakintsuliha, jahvatatud paprika, toidudli, s68gisool, must pipar, petersell 50,00 84,60) 0.4 403 11,90)
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s6ogisool 100,00 118,25| 815 789) 375
Kartulipiree (L) Kartul, piim, vesi, véi, s66gisool 80,00 81,10 1320 2,06 2,06
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s68gisool, toidudli 80,00 123,00 21,60 2,00 387
Korvitsa-porgandisalat Korvits, porgand 100,00 49,50 374 315 058
Lunasésk Peet, Hiina kapsas, mais 100,00 4730) 715 057] 197]
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20| 0,15| 5,34 2,55|
Salatikaste 10,00 64,38 019 706 003
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 320
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30
Lounasook kokku: 843,71 94,40] 35,27] 33,65|
Sealiha-tihekesesupp (G) KartuL,seaUha,pqrgand,mugulsibut, toidudli, pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool, must 250,00 21017 o 200 20
pipar. petersell, till
Koolieine Sepik juustu ja tomatiga (G, L) Sepik, v&i, juust, tomat 50,00 119,00 13,50) 475 521
Banaan 100,00 67,60 1530 020 0,80
Koolieine kokku: 405,77| 34,93 7,04| 8,03|

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja pimatooteid

Allergiat vai toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt +372 53410815

Meniii on koostatud ahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jirgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniili muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevéartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

L~ sisaldab piimatooteid (sh Laktoosi)
P - sisaldab pahkleid

VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - k6dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




pussmann S
s . ™
. - S ko 9
Koolilduna meniiii - 0
20.nddal 14.05.2026 IHv
Neljapdev Koostisosad Kogus, g E"::i" Stsivesikud, o cvad,g | Valgud,g
Riisipuder (L) Pudruriis, s66gisool, piim, vesi, s66gisool 250,00 254,00) 4330 563 693
Hommikusook Moos (VS) 30,00 50,28 1269) 0,00 0,09
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,10
HommikusGok kokku: 305,08 55,99 563 7,12
Sel]anka erineva lihaga (G) KartuE, Yelfizuha, sealiha, kgedusmk, viiner, marineeritud kurk, mugulsibul, tomatiptiree, vesi, 250,00 19500 1220 1070 1170
toidudli, sddgisool, must pipar, petersell
Hapukoor (L) 30,00 35,52| 123 3,00 0,90|
EoUDaE0CK Mustika panna cotta (L, VS) Maitsestamata jogurt, piim, vahukoor, mustikas, zelatiin, vanillisuhkur, suhkur, vesi 160,00 214,00) 25,90) 925 657
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
Porgand 100,00 3240 850 020 060
Lounaséok kokku: 594,92 71,08] 23,79 22,97
- . Kuskuss (nisumanna, vesi), kanaliha, porgand, paprika, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, sédgisool,
Kuskuss paprika ja kanalihaga (G) jahvatatud paprika, must pipar 250,00 380,00) 52,00 9,52 19,20)
Koolieine Urdi-iogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiitslauk, trdid, séogisool, suhkur 30,00 26,60 336 119 056
PRIA Piim (L) 100,00 56,40 48] 258 344
Koolieine kokku: 463,00| 60,24 13,29 23,20
Reede 15.05.2026 Koostisosad Kogus, g E"::i" s“m;sik“' Rasvad,g | Valgud,g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s66gisool 250,00 250,00) 36,60) 605 9,59
Hommikus&6k Toormoos VS) Maasikas, vesi, suhkur 30,00 25,00) 510 015 029)
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,10
HommikusGok kokku: 27580 41,70) 6.20) 9,98
Koorene l5hepasta (G, L) L@he, pasta (durumnisujahu, vesi ), mugulsibul, kiilislauk, toidukoor, vesi, s60gisool, must pipar, 250,00 38900 500 1450 1080
sidrunikoor, till
Peet, rostitud Peet, tiitimian, toidudli 100,00 60,80) 9,49) 12| 168
Kapsa-kurgisalat Kapsas, varske kurk 100,00 2012 476 0,05 098
Pastinaak, roheline hernes, nuikapsas 100,00 58,40) 807 050 293
Lounasdok Seemnesegu 10,00 61,20| 0,15| 5,34 2,55|
Salatikaste Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 64,38 019 706 003
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
6un 100,00 48,08| 13,48 0,00 0,00
Koolilouna kokku: 876,35 107,77 EZNE] 3367
0 Kaneelisaiake (G, L, M, VS) Nisujahu, parm, piim, vesi, kanamuna, suhkur, sool, toidudli, kaneel jahvatatud, voi 80,00 298,00 39,90 11,80 630
Koolieine
Mahlajook 200,00 88,00 200 0,00 0,00
Koolieine kokku: 386,00 61,90 11,80 6,30
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 745,39 94,28 27,21 27,26
d i iast (%E) 50,60 32,86 14,63
Néutud vahemik i 700-800 kcal|  45-60%E 25-40%E 10-20%E
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