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m - mym Valguallikas/ 0 . N
Esmaspéev Léunasook pahikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kreemine veiselihapada (L) Veiseliha, brokoli, lillkapsas, kiislauk, spinat, tomat, sulatatud juust, toidudli, sool, must pipar, vesi 70.00 73.50 2.16 4.87 4.95
S
i\""j ) Kanakintsulih finaak : ller. kil P -
Hautatud kanakintsuliha irdi-kddgiviljaleemes - 24 anakintsuliha, pastinaak, porgand, bataat, juurseller, kiilislauk, tiilmian, sidrunikoor, sidrunimahl, 70.00 50.30 5.08 1.45 3.47
o loorber, toidudli, sool, must pipar, vesi
4
A
Taimetoit | Marokopérane kikerherepada sidruni ja piparmiindiga (G) Klkerhgmed,lmugu]_5|bul, paprika, suvikorvits, kuiislauk, toidudli, sidrunikoor, vesi, nisujahu, sd6gisool, 70.00 73.40 6.12 297 3.20
must pipar, piparmiint
="
Téisterapasta/pasta (G), keedetud Téi pasta, pasta (durur vesi), s66gisool, vesi, toidudli 70.00 117.25 19.25 273 3.32
Riis, keedetud Riis, vesi, sd6gisool, toidudli 70.00 110.25 18.29 3.32 1.59
Porgandi-anar lat Porgand, ananass, toidudli 100.00 45.31 8.64 1.54 0.57
Peet, kapsas, rohelised herned 100.00 45.74 10.18 0.26 244
Salatikaste Ounamahl, sunadadikas, toidudli, sidrunimahl, , s6ogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA|Piimatooted (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: 832.92 106.53 33.90 27.63
I ~ e Valguallikas/ f a N
Teisipdev Léunasdok péhikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanaliha, porrulauk, ingver, kiitislauk, $ampinjonid, nuudlid, toidudli, kdogiviljapuljong, karri (koriander,
Kentucky kanasupp (G) kurkum, péld-lambalaats, Cayenne'i pipar, viirtskédmen, apteegitill, must pipar), sojakaste (vesi, sojauba, 100.00 107.00 9.31 4.50 6.90
sool, suhkur, nisujahu), kookosjook, vesi, sidrun, séégisool
Guljags-supp sealihaga Kfartl{l, sealiha, pqrgand, paprika, mugulsibul, kiilslauk, toidudli, tomatipasta, vesi, jahvatatud paprika, 100.00 89.30 4.96 533 4.84
s606gisool, must pipar, petersell
Taimetoit|Hernepiireesupp (L) Rohellsed_hemed, kanul,_[_a_?rgand, juurseller, mug_ulsﬂ)ul, klUslauk, vesi, toidudli, sidrunimahl, toidukoor, 100.00 50.60 5.11 1.86 2.49
sulatatud juust, loorber, tiiimian, petersell, must pipar
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
Mangokreem kookoshelvestega (L) Kohupiim, mai \ata jogurt, vahuk , mangopliree, kookoshelbed, suhkur, vanillisuhkur 160.00 249.00 14.00 17.30 7.98
PRIA |Piimatooted (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: 682.02 65.43 32.92 28.15




Valguallikas/

Kolmapaev Léunasook pahikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Esimene PT
(portsjontoode) eiole | g anakintsulina, ahjus kiipsetatud (PT) Kanaliha, BBQ kaste (tomatipasta, dunadadikas, suhkur, ves, toidudli, sSgisool, paprikapulber, 50.00 62.00 0.74 1.36 11.80
arvestatud paeva kitslaugupulber, sibulapulber, jahvatatud must pipar, tSillipulber ), séégisool, toidudli, varske petersell
toitevaartuste hulka
Paneeritud ahjukala (G, M, PT) Valge kala, nisujahu, riivsai, kanamuna, sé6gisool, sidrunipipar, toidudli 50.00 96.80 4.82 4.20 9.72
Taimetoit|Suvikdrvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, PT) Suvikérvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kitslauk, sédgisool, must pipar 50.00 62.40 5.40 297 2.94
Kartul, aurutatud 100.00 72.57 15.43 0.10 1.90
Ahijukddgiviliad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, mugulsibul, toidudli, sé6gisool, rosmariin 100.00 70.60 11.10 1.45 1.44
Tomatikaste Urtidega Tomatipliree, mugulsibul, kiitislauk, suhkur, kuivatatud basiilik, kuivatatud petersell, pune, toidudli 50.00 46.00 7.90 1.07 0.89
Hapukapsa-sibulasalat hapukoorega (L) Hapukapsas, punanesibul, 6un, hapukoor, till, suhkur, must pipar, sool 100.00 30.60 3.15 1.18 1.10
Kdrvits, porgand, peet 100.00 56.90 11.80 0.28 0.73
Salatikaste Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, , sbogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA |Piimatooted (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: 761.15 97.96 28.01 26.51
P - mm Valguallikas/ g . N
Neljapaev Léunasdok pdhikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hapukapsabors sealihaga Sleallhla, peet, Porgand, kartul, muguIS|bllevIv, hapukapsas (valge peakapslas,wslool, guhkur), tomatipasta, 100.00 86.48 5.71 5.26 452
sidrunimahl, varske petersell, loorber, s66gisool, must pipar, suhkur, toidudli, vesi
Valge kala, porgand, purustatud tomat, riisinuudlid, mugulsibul, kiiislauk, ingver, vesi, sidrunheinapulber,
Tom Yam stiilis tomatine kalasupp riisinuudlitega (G, L) sidrunimahl, sojakaste (vesi, sojauba, sool, suhkur, nisujahu), toidukoor, suhkur, sé8gisool, roheline 100.00 66.30 6.34 2.35 4.57
sibul
Taimetoit|Hapukapsabors laatsedega Laatsed, peet, porg??dl, kartul, mugylsmul, hapukapsa_s'(sooll, suhkur), tomatipasta, sidrunimahl, varske 100.00 83.28 12.22 3.20 252
petersell, loorber, s66gisool, must pipar, suhkur, toidudli, vesi
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52 1.23 3.00 0.90
Ahjuduna tiikid pahkli-kaerahelbe krébediku ja vanillikastmega GOun, kaerahelbed, kaneel, sidrunimahl, téisteranisujahu, véi, vanillisuhkur, vanillikaste (piim, suhkur, 160.00 311.00 39.20 13.80 492
(G, L,M, P) maisitérklis, véi, vanillisuhkur, kurkum, sool)
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Porgand 100.00 32.40 8.50 0.20 0.60
Kokku: 738.08 99.35 28.81 21.60




- mym Valguallikas/ 0 . N
Reede Léunasook pahikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kartuli-hakklihavorm Kartul, sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, vesi, kiiislauk, toidudli, séogisool, must pipar 100.00 117.00 9.95 6.1 4.91
Riisi-kddgiviliaroog kanalihaga Ellljss,‘l;z?;;all'lha, porgand, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kiiislauk, tomatipasta, toidudli, sé6gisool, 100.00 127.00 16.40 407 517
Taimetoit Baklaiaani-juustu ahjuvorm (L) B.z.a.lflz.azaan, tomat,. suvikérvits, mugulsibul, kiiislauk, juust, riivsai, toidudli, pune, oregano, basiilik, 100.00 75.70 9.37 254 2.74
s606gisool, must pipar
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud 100.00 43.80 5.50 0.48 3.78
Kodujuustukaste (L) Koduj mai ata jogurt, p , sbogisool 50.00 40.80 1.76 1.80 4.38
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till 100.00 20.12 4.76 0.06 0.98
Porgand, kaalikas, mais 100.00 4417 10.52 0.42 1.34
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15.00 91.70 0.22 8.01 3.83
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10 26.15 1.00 3.58
Apelsin 100.00 42.70 10.20 0.10 1.10
Kokku: 796.59 94.89 32.51 31.82
NADALA KESKMINE KOKKU: 762.15 92.83 31.23 27.14
Péhitoitai energia giast (%E) 48.72 36.88 14.24
Noutud ik 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 pohjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kddgipersonalilt
Mendiili on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péaeva jooksul
Menii muudatused kooskd kooliga tavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised [ifi]
G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




