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Koolilduna meniiii W O
21.09-25.09.2026 1-3. klass 49, Kiass
Esmaspéev, 21.09 |Léunassok / praad Koostisosad Kogus, g E":‘:gl'a' S“s“’:s'k“" Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g En:craglna, S“s"’e;'k“d Rasvad, g | Valgud, g
Valk 1| Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisuiahu, . vesi, must pipar, s66qisool 150,00 109,00 4,69 710 6,25 175,00 127,17| 5,47 8,28 7,29
Kanaliha, purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiiiisaluk, toiduli, vesi, maitsestamata jogurt, sidrunimahl,
Valik Il Tikka masala kastmes kanalihatiikid (L) viirtsk6mned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud nelk, jahvatatud 150,00 118,00 629 692 713 175,00 137,67] 7,34 8,07 8,32
ill, s65gisool
Valik 1| Katahautis drdieemes Vage kala, porrulauk, apteegiil, pastinaak, varsseller, suvikorvits, kiislauk, vesi, toidudli, so6gisool, must 150,00 135,00 a0 700 12,40 17500 15750 89 817 14a7
pipar, tiiimian, petersel
Tofu (soja, vesi), purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiisaluk, toiduli, vesi, maitsestamata jogurt,
Taimetoit / Valik IV| Tikka masala kastmes tofu (L) sidrunimahl, viirtskémned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud nelk, 150,00 63,60 6,08 2,73 2,81 175,00 74,20 7,09 3,19 3,28
jahvatatud till, sé5gisool
Porgand, aurutatud Porgand 50,00 17,80 3,08 0,11 033 100,00 35,60 6,16 022 0,66
Ta (G), keedetud Tai isujahu, vesi), s66gisool, vesi, toiduali 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
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, piprajuur, 6un, hapukoor, suhkur, unagadikas 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83 120,00 71,40 9,92 2,00 2,20
Kapsas, roheline heres, redis 100,00 45,74 10,18, 0,26 2,44 120,00 54,89 12,22) 031 2,99
Gunamahl, 61 toiduli, sidrunimahl, si , s6dgisool, must pipar, petersel 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 5,00 24,94 0,20) 2,68 0,02
Seemnesegu Kor ed, i 10,00 61,13 0,15 5,34 2,55 10,00 61,13 0,15 5,34 2,55
Pimatooted (piim, keefi) (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|
| Vi, rapsioli, olivioli 10,00 82,20 0,05 9,10 0,03 10,00) 82,20 0,05 9,10) 0,03
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30 100,00 40,00 9,24 0,00 0,00
Kokku:| 769,17 96,74 31,55 21,91 889,94 115,59) 34,40 25,34
e - ' Energia, |Siisivesikud Energia, |Siisivesikud
Teisipdev, 22.09 |Léunassk / supp Koostisosad Kogus, g oy S Rasvad,g | Valgud,g Kogus, g b 5 Rasvad, g | Valgud, g
Valik I| Varskekapsasupp veiselihaga Valge peakapsas, kart, porgand, veiselia, muguisioul, toldudl, vesi, loorber, must pipar, s60gisool 25000 195,00 979 12,90 8,66 35000 273,00 13,71 18,08 12,12
Valik Il| Mehhikopérane kanahakklihasupp Broilerihakkiha, punased oad, purustatud tomat, porgand, paprika, mugulsibul, kilsaluk, jahvatatud tSli 250,00 128,00 10,20 341 11,70 350,00 179,20 14,28 477 16,38
viirtsk6mned, oregano, s65gisool, must pipar, toidudli, vesi, petersell
Taimetoit / Valik ll|Varskekapsasupp kikerhemestega Valge peakapsas, kart, porgand, kikerhermed, muguisibul,toldudl, vesi, loorber, must pipar, s60gisool 25000 188,00 16,70 9,11 566 350000 263,20 23,38 12,75 7,92
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0.90 30,00 35,52 1,23 3,00 090
Maisivorm vanilli ja marjapiireega (Pastel de Maiz Facil) (G, L, M) 2 nisujahu, Jogurt, suhkur, vanilisuhkur, toiduo, 60,00 193,00 23,30 8,32 5,08 70,00 225,17 27,18| 9,71 5,93
kiipsetuspulber, marjad
Piimatooted (pim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja taistera- v6i kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60) 2,15
Hummus Kikerherned, kiiislauk, sidrunimahl, s65gisool, viirtskéémen, tahhiini, olivioli, s65gisool, vesi 10,00 14,80 1,16 0,59 0,06, 10,00 14,80) 1,16) 0,59) 0,06
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60 100,00 32,40 5,60) 0,20 0,60)
Kokku: 544,58 56,77 25,61 17,45 654,75 64,57 32,16 21,76
g A o o Energia,| Siisivesikud| Energia,| Sisivesikud|
Kolmapaev, 23.09 |L6unasook / praad Koostisosad/ jatka siit Kogus, g| Coetl Rasvad, g Valgud, g Kogus, g| o] Rasvad, g| Valgud, g
Valik 1| Lindstrémi pikkpoiss (G, M, PT) Se iha, peet, kartul, mugulsibul riivsai, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar 50,00 93,10 4,17 6,11 4,99 60,00 111,72) 5,00 7,33 5,99
Valik Il [Koores hautatud kalafilee sidruni ja tiliga (L, PT) Valge kala, sidrun, tll, s86gisool, valge pipar 50,00 74,50 0,85 4,23 8,23 60,00 89,40 1,02 5,08 9,88
Valik lll[Vahemere trtidega kanakintsuliha (PT) Broilerikintsuliha, kiiislauk, toiduali, sidrunimahl, s66qisool, must pipar, pune, tiimian, rosmarin, vesi 50,00 90,20 0,17, 5,05 11,00] 60,00 108,24 0,20) 6,06 13,20)
Taimetoit / Valik IV| Lilkapsa-oahautis sinepikastmes (L) Lilkapsas, valged oad, porgand, mugulsibul, kiilslauk, toidudii toidukoor, vesi, sinepipulber, mesi, tiidmian, 150,00 140,00 14,80 5,84 511 175,00 163,33 17,27 6,81 5,96
petersell, s6ogisool, must pipar
Kiilm jogurtikaste @) iogurt, murdlauk, s66gisool, suhkur 50,00 20,60 2,65 0,25 1,90 60,00 24,72 3,18 0,29) 2,28
Pastinaak, ki Pastinaak, toidudli, s56gisool 50,00 39,90 561 083 094 100,00 79,80 11,22 1,66 1.87]
Kartuli-porgandipiree (L) Kartul, porgand, piim, vi, vesi, sé6gisool, must pipar 80,00 48,92 10,15 0,51 1,51 100,00 61,16 12,69 0,64 1,89
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 80,00 64,48 13,58 040 2,39 100,00 80,60 16,98 0,50) 2,98
Hiina kap: i Hiina kapsas, paprika 100,00 25,40 2,0 1,12 117 100,00 25,40 2,06 1,12 1,17,
Kaalikas, brokoli, hapukurk 100,00 30,00 3,61 0,30 2,10 100,00 30,00 361 0,30) 2,10)
Gunamahl, 61 toidudli, sidrunimahl, si , 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 Kor 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 (véihemalt 2 sorti) ja taistera- véi ik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69) 0,60) 2,15
Muna-iirdivaie (L) V8i, toidudli, sogisool, ill, petersell 10,00 26,70 0,09 2,50 0,95 10,00) 26,70 0,09 2,50) 0,95
Gun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 697,11 86,23 26,47 25,77 811,44 101,60 29,77 29,90
Neljapéev, 24.09 |Lbunassok / supp Koostisosad Kogus, g E":c’gl'a' s“s""’:"‘"" Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E“:C’agl"’ S”‘"”;“‘“" Rasvad, g | Valgud, g
_ e ———
Valik 1| Tomatine kalkuni-seenesupp Kalkuniiha, Sampinjonid, kartul, porgand, mug. Kiitsiauk, tomat, toidudli, vesi, 250,00 153,00 14,10 4,97, 12,00 350,00 214,20 19,74 6,96| 16,80
isool, suhkur, must pipar, maitseroheline
Valik Il|Frikadellisupp (G) Frikadellid (§ea-vense segahak}k}hha. kanamuna, riivsai, , must pipar, s66gisool, vesi, till) kartul, porgand, 250,00 206,00 13,30 11,10 12,10 350,00 288.40) 18,62] 15,54] 16,94
mugulsibul, juurseller, vesi, séégisool, must pipar, maitseroheline
Taimetoit / Valik lll[Korvitsa-I8étse pureesupp (L) Krvits, 18étsed, kartul, porgand, mugulsibul, véi, vesi, , s66qisool, hkel, must pipar 250,00 190,00 20,80 7,48 7,92 350,00 266,00 29,12 10,47 11,09
Virsiku-kohupimakreem (L) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, virisik 160,00 262,00 23,20 14,80 8,77 160,00 262,00 23,20 14,80) 8,77
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00]




Oldinfo meniiii kohta

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]
Peedihummus Peet, kikerherned, kiilislauk, sidrunimahl, sédgisool, viirtsk66men, tahhiini, oliividli, s6égisool, vesi 10,00, 15,70, 0,79 1,07| 0,45 10,00 15,70 0,79 1,07| 0,45|
Valge 100,00 30,20 4,94 0,10] 1,20 100,00 30,20 4,94 0,10] 0,30]
Kokku:| 534,76 58,72 21,54 24,56 595,96 64,36/ 23,53 28,46|
R o " Energia, |Sisivesikud Energia, |Sisivesikud

eede, 25.09 Léunasodok / praad Koostisosad Kogus, g o] .9 Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal .9 Rasvad, g | Valgud, g
Valik || Lhevokk ananassi ja riisiga Riis, 16he, porgand, porrulauk, ananass, kiiislauk, toidudli, s68gisool, must pipar, in 250,00 343,00 48,70 9,08 13,70 350,00 480,20 68,18 12,71 19,18
Valik II|Kuskuss paprika ja kanalihaga (G) Kuskuss, kanaliha, porgand, paprika, mugulsibul, kiilislauk, toidudli, s65gisool, jahvatatud paprika, must pipar 250,00 319,00 44,70 577 19,20 350,00 446,60 62,58 8,08 26,88
Valik 1| C it sealihaga Valge porgand, kaalikas, mugulsibul, sealiha, toidudli, till, s66aisool, must pipar 250,00 175,00 14,30 7,00 10,30 350,00 245,00 20,02 9.80| 14,42
Taimetoit/ Valik IV| Uhepajatoit roheliste hemestega B teoraning 2 Poakapsas. porgand. kart, kaallkas, muguisiod, 0idudl,loorber, s0dgisool, must 25000 199,00 21,50 8,14 588 35000 278,60 30,10 11,40 8,23
Aedoad, aurutatud 50,00 20,60 2,79 0,17 1,10 100.00| 41,20, 5,58 0,33 2.20|
Valge red Valge redis, porgand, toidudli 100,00] 43,10 4,17 2,15 0,69 120,00) 51,72) 5,00 2,58 0,82
Jaasalat, mais, tomat 100,00] 40,50 5,88| 0,64 1,57, 120,00) 48,60 7,06 0,77 1,88|
Gunamahl, Gunadé toidudli, sidrunimahl, sinepi ., sd6gisool, must pipar, petersell 10,00 24,94 0,20 2,68 0,02, 10,00 24,94] 0,20| 2,68 0,02
Seemnesegu Kor 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) ia téistera- voi ik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60| 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60| 2,15|
Tooriuustu-rdimadre (L) toorjuust, murulauk, petersell, kiiiislauk, sidrunimahl, ségisool, oliivili, must pipar 10,00) 20,50 0,40 1,78 0,71 10,00 20,50| 0,40| 1,78] 0,71
Melon 100,00 26,70 5,50 0,10] 0,60 100,00 26,70 5,50| 0,10] 0,30]
Kokku: 654,33] 83,48, 22,53, 23,09 828,85| 107,76| 26,89 29,82|

NADALA KESKMINE KOKKU: 639,99 76,39 25,54 22,55 756,19 90,77 29,35 27,06

Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 47,74 35,92 14,10 48,02 34,93 14,31

Noutud vahemik ] I 550-650 | 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 | 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Allergiat vdi toidutalumatust pahjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kbogipersonalilt
Taimetoit vdib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkur serveeritakse eraldi.

Meniii kooliga vastavalt

on arvestatud | valiku alusel; ivsed valikud ei kuulu péeva ega nédala koondarvestusse.

kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toiteviartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - k8dgivilia ning koolipiima toetab osaliselt PRIA

PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. klassi opilastele puu- ja kédgivilju ning piima ja piimatooteid. 1.-9. Klassi &pilastele piima ja piimatooteid




