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Koolilduna meniiii

14.09-18.09.2026 1.3 klass 4.9, Klass
Esmaspéev, 14.09 |Léunassok / praad Koostisosad Kogus, g E":c’gl"' S“s"’:"k“" Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g En:craglna, S“s"’e;'k“d Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Bolognese kaste \S/ i ::;khha, purustatud tomat, tomatipasta, porgand, mugulsibul, kiitislauk, vesi, basilik, pune, must pipar, 150,00 0770 540 579 492 17500 113,98 630 676 574
Valik Il sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, sé6qisool, petersell, must pipar 150,00 201,00 10,80 12,20 11,60 175,00] 234,50 12,60, 14,23 13,53
Valge kala, paprika, mugulsibul, kiiislauk, kookosjook, toidudli, karri (koriander (34%), kurkum (31%), pdld-
Valik lll| Aasiaparane kalakarri lambalats, Cayenne'i pipar, viirtskémen, apteegitill, must pipar), maisitarklis, vesi, sidrunimahl, ségisool, 150,00 150,00 4,89 8,92 12,00 175,00 175,00 571 10,41 14,00
must pipar, petersell
Taimetoit/ Valik IV |Kikerherme-kookosepada E;k:::;""e" porgand, paprika, mugulsibul, kookosjook, vesi, toidudli, so5gisool, kiidslauk, ingver, kurkum, 150,00 198,00 12,10 11,60 609 175,00 231,00 14,12] 13,53 711
Brokoli, aurutatud 50,00 23,90 1,92 0,36 2,58 100,00 47,80, 3,84/ 0,72 5,16
Ta (G), keedetud Tai pasta iSuj: vesi), s66gisool, vesi, toidudli 80,00 129,00 24,30 0,90| 4,19 100,00 161,25 30,38 1,13 5,24|
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 126,00 20,90 3,79 1,82 100,00 157,50 26,13 4,74 2,28|
Porgandi-kiilislaugusalat (L) Porgand, kiitislauk, hapukoor, sinepipulber, s66gisool 100,00 72,40 5,59 4,68| 0,66 100,00 72,40| 5,59 4,68| 0,66|
Kapsas, roheline hernes, redis 100,00 45,74 10,18 0,26 2,44 100,00 45,74/ 10,18| 0,26 2,44|
Gunamahl, Gunadé toidudli, sidrunimahl, si . s6dgisool, must pipar, petersell 5,001 24,94 0,20 2,68 0,02) 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Kér ed, i I 10,00 61,13 0,15] 5,34/ 2,55 10,00] 61,13 0,15| 5,34| 2,55|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja tistera- voi kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Leivamaare Vai, rapsi6li, oliividli 10,00 82,20 0,05 9,10] 0,03 10,00] 82,20 0,05| 9,10| 0,03|
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00|
Kokku:| 784,95 97,85 33,50, 21,35 888,88 111,97| 36,00 26,26
e, 15.00 | Lounasésk / supp Koostisosad Kogus,g | Enerdi s“s"":""“" Rasvad, g | Valgud, g Kogus,g | Eherdi S“S'V‘;s'k“d Rasvad, g | Valgud, g
Valik || Kana-nuudlisupp (G) Kanaliha, kartul, nuudlid, mugulsibul, varsseller, porgand, toidudli, vesi, till, petersell 250,00 203,00 18,20 8,76| 11,10] 350,00 284,20 25,48 12,26 15,54
Valik il Kodune sefjanka erineva fhaga Kartul, veiseliha, sealina, kanalina, marineeritud kurk, muguisibul, tomatipasta, suhkur, toidudi, ves, petersell, 250,00 195,00 12,20 1070 1.70 350,00 273,00 17,08 14,98 16,38
s6dgisool, must pipar
Taimetoit/ Vaik ll| Seeneseljanka Kartul, porgand, ampinjonid, marineeritud kurk, muguisioul, tomatipasta, suhkur, toidusl, vesi, petersell til, 250,00 109,00 17.20 279 2,65 350,00 152,60 2408 389 399
s66gisool, must pipar
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52| 1,23 3,00 0,90; 30,00 35,52 1,23 3.,00] 0,90|
Kirsitarretis vanilikastmega (L) kMuAJritjr:st‘rgr;;ahl. BGunamahl, kirss, Zelatiin, suhkur, vesi, vanillikaste ( piim, suhkur, maisitarklis, vanillisuhkur, 160,00 135,00 23,90 282 352 160,00 135,00 23,90 282 352
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- voi ik (G) 30,00 73,86| 15,69] 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69| 0,60) 2,15
Hummus Kikerherned, kiislauk, sidrunimahl, s66qisool, viirtskdémen, tahhiini, oliividli, sé6gisool, vesi 10,00 14,80 1,16 0,59 0,08 10,00 14,80) 1,16| 0,59 0,08]
Kaalikas 100,00 35,60 6,22 0,10 1,10 100,00 35,60 6,22 0,10) 1,10]
Kokku: 497,78 66,40, 15,87 18,83 578,98 73,68 19,38 23,27|
Kolmapéev, 16.09 |Lunassok / praad Koostisosad Kogus, g E"e’fc':i s"s"’es“‘“g Rasvad,g| Valgud, g Kogus, g E"erlfc':’l S“s"’es'k"; Rasvad,g| Valgud, g
Valik 1| Lo| iss kodujuustuga (G, L, M, PT) Lohe, Il iivsai, vesi, mugulsibul, s66gisool, must pipar, till, sidrunikoor 50,00 100,00 4,44 4,97 9,28 60,00 120,00 5,33 5,96 11,14
Valik Il| Hautatud sealiha tiiimianiga (PT) Sealiha, mugulsibul, kiitislauk, porgand, vesi, tiiimian, s66gisool, muts pipar, loorber 50,00 84,60, 0,64 4,98 9,14 60,00 101,52 0,77] 5,98| 10,97]
Valik Ill| Jogurti-tirdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) Broileri poolkoib, maitsestamat jogurt, kiitislauk, s66gisool, must pipar, petersell, 50,00 97,30; 0,27, 6,11 10,20 60,00 116,76 0,32 7,33 12,24
Taimetoit / Valik lll| Korvitsa-laéitsede kotletid ricotta juustuga (G, M, L, PT) Kanits, laétsed (punased/oranid), ricotta juust, mugulsibul, kanamuna, kaerajahu, nisujahu, toidudi, 50,00 61,80 661 1,81 420 60,00 74,16 7,93 2,17 5,04
s66gisool, must pipar, apelsinikoor, muskaatpéhkel, petersell
Jogurti-kodujuustukaste (L) jogurt, ji kiitislauk, sidruni till, must pipar, s6gisool, suhkur 50,00 59,90 531 3,01 2,87| 60,00 71,88 6,37| 3,61 3,44
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli, sd6gisool 50,00 108,00 3,73 0,56| 0,66| 100,00 216,00 7,46 1,12] 1,32|
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool, vesi 80,00 63,80 13,60 0,09 1,67, 100,00 79,75 17,00 0,11 2,09
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s63gisool 80,00 90,20 17,10) 0,50 3,09 100,00 112,75 21,38 0,62 3,86
Koorene t ibulasalat (L) L5 punane muhulsibul, dun, , suhkur, must pipar, sé6gisool, till 100,00 30,60 3,15 1,18 1,10 100,00 30,60 3,15 1,18| 1,10]
Peet, brokoli, porgand 100,00 56,30 10,92| 0,88 3,16| 100,00 56,30 10,92 0,88 3,16)
Ounamahl, dunaéé toidudli, sidrunimahl, sinepi , s66gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Kar , paevali i 10,00 61,13] 0,15 5,34 2,55 10,00 61,13 0,15 5,34 2,55
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- voi ik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60) 2,15
Muna-rdivoie (L) Kanamuna, véi, toidudli, s63gisool, till, petersell 10,00 26,70, 0,09 2,50 0,95 10,00 26,70 0,09 2,50| 0,95
Ploom 100,00 49,30] 9,96 0,64 0,75 100,00 49,30| 9,96| 0,64| 0,00
Kokku: 744,73 84,33 22,94 28,25 923,21 97,69 25,24 31,78
Neljapi = oo i Energia, |Siisivesikud Energia, |Siisivesikud
eljapaev, 17.09 |Lounasook / supp Koostisosad Kogus, g el 9 Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal 9 Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Selge kalasupp kinoaga Valge kalafilee, porgand, kartul, mugulsibul, kinoa, vesi toidudli, s isool, must pipar, till 250,00 209,00 17,90 9,22 12,00 350,00 292,60, 25,06 12,91 16,80
Valik ll|Kollane kanasupp ré6sa koorega (L) Kartul, kanaliha, porgand, mugulsibul, toi , vesi, toidudli, kurkum, petersell, s66gisool, must pipar 250,00 160,00 14,80 5,96 10,90; 350,00 224,00 20,72 8,34| 15,26
Taimetoit / Valik IV| Rohelise herne piireesupp (L) s:::!z:" herned, kartul, porgand, porrulauk, mugulsibu, toidukoor, vesi, toiduoli, s6Sgisool, must pipar, 250,00 157,00 13,80 6,88 6,62 350,00 219,80 19,32 9,63 9,27]
Kakaopuding marjadega (L) Piim, kakaopulber, suhkur, vanilisuhkur, mariad 160,00) 206,00 28,50 7,20 5,85 160,00| 206,00 28,50 7,20 5,85
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00|
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- voi ik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60] 2‘15| 30,00 73,86 15,69 0,60] 2,15]




lPeet, kikerherned, kiilislauk, sidrunimahl, s66gisool, viirtskéémen, tahhiini, oliividli, s66gisool, vesi

[

Oidinfo meniiii kohta

Peedihummus 10,00 15,70 0,79 1,07| 0,45 15,00] 23,55 1,18 1,61 0,67|
Redi l 100,00 14,90 3,50 0,10] 0,80 100,00 14,90] 3,50| 0,10] 0,30]
Ko@ 519,46 66,38 18,19 21,24 610,91 73,93 22,41 25,77|
R o " Energia, |Sisivesikud Energia, |Sisivesikud
eede, 18.09 Léunasodok / praad Koostisosad Kogus, g o] .9 Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal .9 Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1 Hakkliha-oapada ksdgivijadega Sea—ve_\se sega_hakk\iha, punased oad, paprika, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiisaluk, toidudli, soogisool, 150,00 124,00 10,60 515 723 175,00 144,67] 12,37 6,01 8,44
must pipar, vesi, suhkur, oregano
Valik 1| Sidrunine kanapada roheliste ké6givifade ja irdisliga Kanaliha, muguisibul, kilisiauk, porrulauk, aedoad, brokoli, suvikonvis, toidudl, vesi, sidrunimal, tiimian, must 150,00 125,00 2,33 5,32 16,20 17500 14583 272 6.21 18,90
pipar, sdogisool, petersell
Valik Ill| Gratineeritud valge kala (G, L) Valge kalafilee, toi s . Vi, nisujahu, juust, s66qisool, si i till 150,00 211,00 71 11,90 18,80 175,00 246,17| 8,30] 13,88 21,93
Taimetoit / Valik IV | Koorene oapada paprika ja porganditega (G, L) Uba, porgand, paprika, mugulsibul, vesi, sé5gisool, petersell, toidusli, nisujahu, toidukoor 150,00 186,00 16,30 9,33 6.41 175,00 217,00| 19,02 10,89 7.48|
Ahiujuurviliad Kaalikas, porgand, pastinaak, toidudli, sd6qisool, titimian 50,00 32,70 4,67 0,70 0,72 100,00 65.40| 9,34| 1,39 1.45|
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 86,70 14,00 1,60 3.1 100,00 108,38 17,50] 2,00] 3.89|
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 80,00 64,48 13,58, 0,40, 2,38 100,00 80,60 16,98| 0,50 2,98
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,80, 1,59 0,15 1,21 120,00 17,76 1,91 0,18, 1,45|
Peet, mais, hapukurk Peet, mais, hapukurk (kurk, vesi, isool, kiilislauk) 100,00 53,15 11,34 0,72 2,14 120,00 63,78 13,61 0,86 2,57|
Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, sit , s6ogisool, must pipar, petersell 10,00, 24,94/ 0,20, 2,68, 0,02] 10,00 24,94/ 0,20, 2,68 0,02
Seemnesegu Kar d, i Ik 10,00 61,13 0,15] 5,34| 2,55 10,00] 61,13 0,15] 5,34| 2,55
Pii (piim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- voi kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60) 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15]
Toorjuustu-trdimaare (L) toorjuust, murulauk, petersell, kiilislauk, sidrunimahl, s66gisool, oliiviéli, must pipar 10,00 20,50 0,40, 1,78 0,71 10,00 20,50 0,40, 1,78 0,71
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00] 0,30; 100,00 40,00 9,24| 0,00| 0,30]
Kokku:| 596,27 81,46 19,12 22,53 701,02 97,37| 21,35 26,50
NADALA KESKMINE KOKKU: 628,64 79,28 21,92 22,44 740,60 90,93 24,88 26,71
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 50,45 31,39 14,28 49,11 30,23 14,43
Noutud vahemik kahenddala keskmisena| 550-650 | 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Allergiat Vi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kbdgipersonalilt
Taimetoit vdib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkur serveeritakse eraldi.

Meniiii 5 kooliga vastavalt
Toitevaartused on arvestatud | valiku alusel;

valikud ei kuulu péeva ega nadala koondarvestusse.

kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT—

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
suhkruga

| PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA

PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. klassi Gpilastele puu- ja kogivilju ning piima ja pimatooteid. 1.-9. Klassi Gpilastele piima ja pimatooteid.



