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Koolilduna menui
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06. nadal 02.02-06.02.2026

Esmaspaev Lounasook P;’::E::::::Im Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, vesi, sool, must pipar 70.00 86.80) 2.25| 6.72| 4.15]
Tomatine kanapada Kanahha, baklgzaan, kuus\?uk, mugulsibul, pastinaak, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, sé6gisool, 70.00 56.40 4.25| 173 4.97
mustpipar, kuivatatud basiilik, petersell
Taimetoitjuurviljastrooganov (G, L) Forgand, ]uursgller, kaalikas, mug‘u|s|bu\, pastinaak, nisujahu, tomatipasta, toidudli, sé6gisool, must pipar, 70.00 76.85 7.03] 5.26 132
ahvatatud paprika, hapukoor, vesi
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Téisterapasta/pasta (dur vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25| 19.25| 2.73| 3.32
Tatar, keedetud [Tatar, vesi, sédgisool 70.00) 56.42) 11.88| 0.35| 2.08|
Porgandi-anan I Porgand, ananass, toidudli 100.00| 45.31 8.64 1.54] 0.57,
Peet, kapsas, rohelised herned 100.00| 45.74| 10.18| 0.26| 2.44|
Salatikaste ‘Ounamahl, &ur toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé3gisool, must pipar, petersell 15.00 74.82] 0.59) 8.04| 0.06
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pa nned, i 15.00| 91.70) 0.22| 8.01 3.83]
PRIAPiimatooted (piim, keefir ) (L) 50.00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00] 24.60| 0.83 3.94|
Pirn 100.00| 39.98] 11.94| 0.00) 0.30]
Kokku:| 806.26| 100.82| 35.47| 26.98
(el = . Valguallikas/ A 0 o]
Teisipdev Lounasook pshikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
f P ! ) ) . - -
Tomati-latsesupp veisehakklihaga Velsehak}(llha, kartul,”\e'latsed, porgand, mugulslpul, kuuslauk,v purustatud tomat, sidrunimahl, vesi, kuivatatud 100.00 136.00 12.90 632 613
) pune, kuivatatud basiilik, loorber, petersell, s66gisool, must pipar
W
Bt . i " . P . .
Kana-nuudlisupp (G) \"'5?’,‘ Kanahl"a, kartul, nuudlid (nisujahu, vesi), porgand, mugulsibul, toidudli, till, kanapuljong, petersell, soogisool, 100.00 79.70 717 350 442
"4 must pipar
v
. [ P . Lillkapsas, kartul, rohelised herned, nuudlid (nisujahu, vesi), porgand, varsseller, kiitslauk, vesi, toidudli,
Taimetoit|Kédgiviljasupp nuudlitega (G) so5gisool, must pipar, till, varske, petersell 100.00 64.26 12.75| 0.91 2.34)
S
&
Mahlatarretis vahukoorega (L) i g Bunamahl, mustséstramahl, vesi, suhkur, Zelatiin, vahukoor 160.00| 150.00| 16.10| 7.14 5.36|
PRIAPiimatooted (piim, keefir) (L) 50.00]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00] 115.00] 24.60) 0.83] 3.94
Oun 100.00) 48.08| 13.48| 0.00] 0.00]
Kokku:| 593.04| 87.00| 18.70) 22.19|
Kolmapéaev Lounasook p;’s;s::::::lm Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Esimene PT { —?
N " o
(;:3::::::::;2,? ole Kipsetatud kanakintsuliha ananassi ja juustuga (L, M, PT) valik I ‘3-‘5';’/‘ Kanaliha, ananass, kanamuna, juust, sédgisool, must pipar, petersell 50.00 96.00| 0.87, 6.05 9.50
N
toitevaartuste hulka b &4




/Ahjukala rukkijahu paneeringus (G, PT) valik I IValge kalafilee, rukkijahu, toidudli, sé6gisool, must pipar, sidrun, till 50.00) 76.77, 1.91 3.30| 10.06|
Taimetoit|Paneeritud baklaZzaan (G, L, PT) Zaan, isuj riivsai, séogisool, must pipar, jahvatatud paprika 50.00 51.60 8.81 0.77] 1.50
Kartulipuree (L) Kartul, piim, vai, s66gisool, vesi 70.00| 53.57| 11.09] 0.43] 1.65|
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 70.00 110.25| 18.29| 3.32] 1.59)
Tomatikaste [Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiitislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s6égisool, must pipar 100.00| 36.73] 8.44] 0.06| 0.86]
Kapsa-sibulasalat hapukoorega (L) Kapsas, punanesibul, un, hapukoor, till, suhkur, must pipar, sool 100.00| 30.60) 3.15) 1.18 1.10
Korvits, porgand, peet 100.00] 56.90 11.80) 0.28] 0.73]
Salatikaste Gunamahl, sunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepif , s66gisool, must pipar, petersell 15.00] 74.82) 0.59] 8.04| 0.06|
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 15.00] 91.70 0.22] 8.01 3.83]
PRIAPiimatooted (piim, keefir) (L) 50.00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00| 24.60| 0.83| 3.94|
Apelsin 100.00| 42.70) 10.20| 0.10] 1.10]
Kokku:| 836.65| 99.96| 32.35| 35.92|
T ~ . Valguallikas/ N . PR
Neljapaev Lounasook p5hikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakklihasupp kédgiviljadega Sei‘.a-velse segahakkhha,‘kartul, porgand, mugulsibul, pastinaak, rohelised herned, paprika, toidudli, vesi, 100.00 73.34 6.28 362 455
s66gisool, must pipar, till
Kanasupp kookosjoogi ja riisiga Kanahha?, porganfi, mygu\swbul, kuuslauk, ingver, paprika, Sampinjonid, riis, kookosjook, sidrunimahl, t3illipipar, 100.00 96.72) .45 633 354
kanapuljong, vesi, s66gisool, petersell
Taimetoit{Kdrvitsapureesupp (L) K&rvits, kartul, mugulsibul, porgand, kiitislauk, toidukoor, vesi, muskaatpahkel, séégisool, petersell 100.00| 36.70 4.23 1.58 0.94
Maisimannakreem kisselliga (L) Maisimanna, piim, vesi, vahukoor, mustsastar, suhkur, kartulitarklis 160.00| 270.00) 56.80| 3.05 2.66
PRIAPiimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50.00] 123.10| 26.15| 1.00| 3.58
Oun 100.00| 48.08| 13.48| 0.00) 0.00]
Kokku:| 647.93| 114.39) 15.58| 15.26]
- i Valguallikas/ q q ]
Reede Lounasook pahikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, must pipart, so6gisool, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor 70.00 102.50] 5.45| 6.95| 4.36|
Ahjukana rostitud kadgiviliadega Kanaliha, porgaun.d, pa§t|naak, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, sé6gisool, must pipar, jahvatatud paprika, 70,00 56.00) 355 277 335
petersell, toidudli, vesi
TaimetoitKoorene kddgiviljakaste (G, L) L{\\kapsas, bFOkO“vI, porganq, suvikorvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, sulatatud juust, s6dgisool, valge 70.00 65.80 455, 354 354
pipar, muskaatpahkel, vesi
Kartul, aurutatud 70.00 50.75 10.85 0.07| 133
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 70.00| 61.60| 11.83 0.43| 2.11
Hapukapsa-porgandisalat Hapukapsas (valge peakapsas, sé6gisool, suhkur), porgand 100.00] 23.28 5.72| 0.20| 0.78]
Peet, hernes, redis Keedetud peet, hernes, redis 100.00| 46.60| 10.60]| 0.30 2.20)
Salatikaste 15.00| 74.82| 0.59 8.04 0.06]
Seemnesegu 15.00] 91.70) 0.22] 8.01 3.83
PRIAPiimatooted (piim, keefir) (L) 50.00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115.00| 24.60) 0.83| 3.94|
Kaalikas 100.00| 35.60) 6.22] 0.10] 1.10]
Kokku:| 723.65 84.18 31.23| 26.60|




NADALA KESKMINE KOKKU: 721.51 97.27 26.67 25.39

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)| 53.93 33.26 14.08

NGutud vahemik kahe nadala i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kusi lisainfot koogipersonalilt

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

oogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vGimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniiis

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

PRIA toetusprogrammi

Koolipuuvilja ja - koégivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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