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28.09-02.10.2026 1-3. klass 4-9. klass
Esmaspiev, 28.09 |Léunassok / praad Koostisosad Kogus, g E":c’gl"' S“s""’:‘k“" Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E“:c'agl'a' S“s"'e;'k“d Rasvad, g | Valgud, g
Valik || Kalakaste tilliga (G, L) Valge kalafilee, piim, nisujahu, toidudli, s6qisool. , S00gisool, must pipar, till 150,00 200,00 9,10 12,60 12,20 175,00 233,33 10,62 14,70 14,23
Valik Il porgandi ja tii (G, L) Veisemaks, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, nisujahu, vesi, toidudli, toidukoor, v&i, tiiimian, loorber, petersell 150,00 128,00 719 8,69 4,32 175,00] 149,33 8,39 10,14 5,04
Valik Ill| Kana-karrikaste (L) Kanaliha, mugulsibul . vesi, toidudli, karripulber, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 163,00 3,96 10,90 11,90 175,00 190,17| 4,@ 12,72 13,88
Taimetoit / Valik IV | Ratatouille-oapada B"a‘lf\z_aan, suvikdrvits, paprika, mugulsibul, kiilislauk, punased oad, purustatud tomat, toidudli, basiilik, titimian, 150,00 84,70 11,10 1,04 367 175,00 98,82 12,95| 226 428
s60gisool, suhkur, vesi
Peet, rostitud Peet, toidudli, tiilimian 50,00 39,40 4,75 1,56 0,84 100.00| 78.80| 9.50| 3.12| 1.68|
Kartul, keedetud Kartul, sdégisool, vesi 80,00 63,80 13,60 0,09 1,67| 90,00 71,78 15,30] 0,10] 1,88
Riis, keedetud Riis, vesi, sd6gisool, toidudli 80,00 126,00 20,90 3,79 1,82 90,00 141,75 23,51 4,26| 2,05]
Hiina kapsa salat vérske kurgiga Hiina kapsas, kurk 100,00 11,80 1,45] 0,05] 0,95 120,00 14,16| 1,74/ 0,06| 1,14
Porgand, roheline hernes, lillkapsas 100,00 50,80 7,12 0,37] 3,06 120,00 60,96 8,54| 0,44] 3,67|
Ounamahl, &t toidudli, sidrunimahl, sit , s06gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94/ 0,20 2,68 0,02] 5,00 24,94 0,20| 2,68 0,02
Seemnesegu Kér ed, i 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) 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]
L Vi, rapsidli, olii 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: 782,01 86,48, 36,17 25,29 890,99 98,77| 40,40| 29,40|
Teisipéev, 29.09 | Lounaséok / supp Koostisosad Kogus, g E"::gl'a' s"s“";s"‘"d Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E":gl'a' S“s"'egs'k“d Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Hartsoo erineva lihaga (G) ieaa‘thsl';ar.or:"i\:gha, veiseliha, riis, mugulsibul, kiiislauk, tomatipasta, kuivatatud ploom, vesi, loorber, nisujahu, 250,00 207,00 27,00 5,70 10,90 350,00 289.80) 37.80) 7.98 15,26|
Valik Il| Lillkapsasupp kanalihaga Lillkapsas, kanaliha, kartul, porgand, juurseller, mugulsibul, vesi, toidudli, must pipar, sd6gisool, maitseroheline 250,00 121,00 10,70 4,25 9,33 350,00 169,40 14,98| 5,95| 13,06
Taimetoit / Valik Ill| Valge oasupp lilkapsaga Lillkapsas, valge uba, kartul, porgand, juurseller, mugulsibul, vesi, toidudli, must pipar, sé6gisool, maitseroheline 250,00 142,00 22,20, 1,62 6,39 350,00 198,80| 31,08 2,27] 8,95
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52| 1,23 3.00] 0,90; 40,00 47,36 1,64/ 4.,00] 1,20
Pannkook moosiga (G, M, L) Piim, nisujahu, téistera nisujahu, suhkur, toidudli, marjad 100,00 220,00 28,40 8,41 6,45 100,00 220,00 28,40, 8,41 6,45|
Pi (piim, keeffir) (L) 50,00; 50,00]
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- 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, kiitislauk, sidrunimahl, s66gisool, viirtsk66men, tahhiini oliivioli, s66gisool, vesi 10,00 14,80 1,16| 0,59 0,06 10,00] 14,80 1,16 0,59 0,06
Kaalikas 100,00 35,60 6,22| 0,10] 1,10) 100,00 35,60 6,22 0,10] 1,10
Kokku: 586,78 79,70] 18,40 21,56 681,42 90,91 21,68 26,22
K A - - & Energia,| Siisivesikud| Energia,| Siisivesikud|
olmapéev, 30.09 |Lounasddk / praad Koostisosad Kogus, g| b=l o Rasvad, g| Valgud, g Kogus, g| Keall 9 Rasvad, g| Valgud, g
Valik || Keefiri marinaadis ahjusaslokk (L, PT) Sealiha, mugulsibul, kiiiislauk, keefir, si sinep, | paprika, must pipar, s6gisool, suhkur 50,00 106,00) 0,97 7,12| 9,29 60,00| 127,20| 1,17| 8,54 11,15
Valik 1||BBQ kanakintsuliha (PT) SBorzi\lz:i:intsu\iha, BBQ kaste (tomatipasta, ounaséikas, suhkur, jahvatatud paprika, kiiislauk, sibul, must pipar, s66gisool, vesi), toidudli, 50,00 62,80 0,74 1,36/ 11,80 60,00 75,36 0,89 1,63 14,16|
Valik Ill[Vah réimed (PT) Raim, sidrunimahl, toidudli, sinep, s66gisool, must pipar, petersell, kiiiislauk, basilik 50,00 85,10 0,66 5,47 8,26] 60,00| 102,12 0,79 6,56 9,91
Taimetoit / Valik IV |Kikerhern (G,MPT) Kikerhernes, porgand, téistera nisujahu, mugulsibul, sd6gisool, must pipar, petersell 50,00 71,00] 9,09 1,38 3,35 60,00 85,20 10,91 1,66| 4,02
i Tomat purustatud, { toidudli, kiiislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 50,00 18,37| 4,22 0,03 0,43 60,00 22,04 5,06 0,04 0,52|
Hernes-porgand-mais, aurutatud Roheline hernes, porgand, mais 50,00 40,80 5,49 0,48 2,10 100,00 81,60 10,98 0,96 4,20
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sd6gisool 80,00 64,48 13,58 0,40] 2,38 100,00 80,60 16,98| 0,50| 2,98|
Buigur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s6dgisool 80,00 90,20 17.10] 0,50] 3,09; 100,00 112,75 21,38 0,62] 3,86
Punase kapsa-porrul lat Punane porrulauk, toidudli, dunagdadikas, s66gisool, suhkur 100,00 56,10 4,29, 3,19 1,43 100,00 56,10 4,29 3,19, 1,43|
Spinat, krvits, valge redis 100,00 15,90| 1,77] 0,20] 1,10] 100,00 15,90] 1,77| 0,20] 1,10|
Ounamahl, 6t toidudli, sidrunimal, sis , s60gisool, must pipar, petersell 5,00 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 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-trdivie (L) voi, toidudli, s6dgisool, till, petersell 10,00 26,70 0,09 2,50 0,95 10,00] 26,70 0,09| 2,50| 0,95
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00] 0,30; 100,00 39,98 11,94 0,00| 0,00|
Kokku: 689,46 84,57, 24,42 29,14 808,00 100,58 26,83 34,93
Neljapéev, 1.10  |Lbunassdk / supp Koostisosad Kogus, g E":c’gl'a' S“s""’:"‘"d Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E";’fl"’ S"s"'e;“‘“" Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Kiilasupp sealihaga (G) gaur;:n‘;l;;:rrgand, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, odrakruup, sealiha, vesi, toidudli, loorber, s66gisool, 250,00 177,00 16,10 845 753 350,00 247,80) 22,54 11,83] 10,54
Valik Il|Koorene I5hesupp (L) L&he, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, toidukoor, toidudli, sé6gisool, loorber, must pipar, viirtspipar, till 250,00 231,00 13,40) 14,80) 10,00 350,00 323,40 18,76 20,72 14,00
Taimetoit / Valik Il Grilltud paprika pireesupp (L) zji%:';i ';Z:‘::'Sz“l’rga”d' muguisibul, kiidslauk, 13atsed, vesi, toidukoor, toiduoli, s65gisool, must pipar, 250,00 126,00 14,50 512 3,64 350,00 176,40) 20,30| 7,17] 5,10)
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90/ 40,00 47,36| 1,64 4,00] 1,20|
Jogurtikreem tikri ja piparmiindiga (L) Kai ioqurt, vahukoor, Zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vesi, pi 160,00 159,00 15,80) 8,68 4,03 160,00] 159,00] 15,80] 8,68 4,03|
Piimatooted (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
Peedihummus Peet, kikerherned, kiilislauk, sidrunimahl, s66gisool, viirtskdémen, tahhiini, oliiviéli, sd6gisool, vesi 10,00 15,70 0,79 1,07| 0,45 10,00 15,70 0,79| 1,07| 0,45
Valge réigas 100,00 18,90 2,90 0,10] 0,80 100,00 18,90) 2,90| 0,10) 0,30]
Kokku: 479,98 52,51 21,90 15,85 562,62 59,36| 26,28 18,67|




Oldinfo meniiii kohta

Reede, 2.10 Lbunasadk / praad Koostisosad Kogus, g E":c’gl"' S“s""’:‘k“" Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E“:c'agl'a' Rasvad, g | Valgud, g
Valik I| Kanapasta kiiislaugu ja laimiga (G, L) e etone o Kanalia. suvkonts. Kiilauk. muguisioul, sidrunkoor, sdrunma.foduot, vesi,Juust. 25000 377,00 50,70 8,02 20,30 35000 527,80 70,98 11,23 28,42
Valik Il Azuu veiselihaga Kartul, vei ehha. porgand, mugulsibul, kiiislauk, hapukurk, tomatipiiree, vesi, toidudli, jahvataud paprika, 250,00 223,00 14,80 13,10 977 350,00 312,20 20,72 18,34 13,68

loorber, s66gisool, must pipar, petersell
Valik ll|Riisi-hakkiha—kapsa pajaroog : a, valge ris, muguisibul, porgand, toldudl, vesi, tomatipasta, soogisool, must 25000 282,00 31,30 11,10 11,00 35000 394,80 4382 15,54 15,40
pipar, paprika, loorber, maits e
Taimetoit/ Valik IV| Azuu punaste ubadega (G) Kartul, punane uba, porgand, muguisibul, kiidsiauk, hapukurk, tomatipiree, vesi, toidudli jahvataud paprika, 250,00 204,00 24,10 8,06 6,33 350,00 285,60 33,74 11,28 8,86
loorber, s8&qisool, must pipar, petersell
Baklazaan-paprika-sibul, rostitud Baklazaan, paprika, mugulsibul, toidudli 50,00 29,00 2,45 1,62 0,54 100,00 58,00 4,90| 3,24 1,07]
Peedisalat hapukoorega (L) Peet, , sinepif , sbogisool 100,00 54,90 6,55 1,97| 1,64/ 100,00 54,90| 6,55 1,97| 1,64|
Jaasalat, tomat, kaalikas 100,00 24,10] 3,94 0,17] 0,83 100,00 24,10| 3,94| 0,17] 0,83
Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, sit , s6ogisool, must pipar, petersell 5,00 12,47, 0,10, 1,34/ 0,01 5,00 12,47| 0,10, 1,34 0,01
Seemnesegu Kar ed, 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-tirdiméare (L) toorjuust, murulauk, petersell, kiiislauk, sidrunimahl, s68gisool, oliivioli, must pipar 10,00 20,50 0,40 1,78 0,71 10,00] 20,50 0,40| 1,78 0,71
Banaan 100,00 102,00 23,20 0,30] 1,21 100,00 102,00 23,20 0,30] 0,30]
Kokku:| 754,96 103,18 21,15 29,94| 934,76 125,91 25,97| 37,68
NADALA KOKKU:| 658,64 81,29 24,41 24,36 775,56 95,11 28,23 29,38
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 49,37 33,35 14,79 49,05 32,76 15,15
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

Toitevadrtused on arvestatud | valiku alusel;

kooliga vastavalt

kus muudatus on véltimatu (nt cotamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vimalusel ning tagatakse toidu toitevéartuslikkus ja mitmekesisus
valikud ei kuulu péeva ega nadala koondarvestusse.

ised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT -

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

| PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - k&bgivilja 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.



