pussmann

Koolilduna meniiii

05.10-09.10.2026

1-3. klass 4-9. klass
Esmaspéev, 510 |Lunassok / 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 1| Teriyaki I6hetiikid brokoli ja seesamiseemnetega Lhe, brokoli teriyaki kaste (sojakaste, vesi, pruun suhkr, our Kdslauk, ingver, maisitarkis) , sojakast 150,00 128,00 529 7,40 9,09 175,00 149,33 6,17 863 10,61
mesi, tillpipar, kiiiislauk, ingver, seesamiseemned, toidudli, vesi, sddgisool
Valik Il| Kanakaste seente ja peekoniga (G, L) g“;“;‘;hiﬁ;"‘"i°"‘d' peekon, muguisibul, kiislauk, nisujahu, toidudl, s66gisool, must pipar, vesi, toidukoor, 150,00 176,00 538 12,80 9,56 175,00 205,33 6,28 14,93 11,15
Valk Il Béfstrooganov (G, L) ‘s’:ézelggz‘ muguisibul, tomatipiree, nisujahu,  vesi, toidudli » petersell, must pipar, 150,00 196,00 711 15,10 741 175,00 228,67 8,30 17,62 8,65
Taimetoit / Valik IV | Kikerherne-kébgiviljapada (L) ﬁ'::t”:;’:s paprika, suvikonvist, porgand, muguisibul, kiilistauk, sidrun, vesi, toidukoor, petersell. s56gisool, 150,00 139,00 11,70 5,60 6,02 175,00 162,17 13,65| 6,53 7,02
rostitud toidudli, sédgisool 50,00 29,50 1,68 0,80 2,70 100.00| 59,00 3.36| 1.60| 5.40|
Ta (G), keedetud Taii | pasta 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, sd6gisool, toidudli 80,00 126,00 20,90 3,79 1,82 100,00 157,50 26,13 4,74 2,28|
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00 42,00 6,90 0,75] 0,60 100,00 42,00 6,90| 0,75| 0,60|
Peet, valge redis, porrulauk 100,00 28,70 4,40 0,13] 1,33] 100,00 28,70 4.,40] 0,13| 1,33
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 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) 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
Lei aére Vi, rapsidli, oliividli 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: 765,33 88,79 31,49 24,78 879,92 102,65 34,70| 30,19
Teisipéev, 6.10 | 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| Hernesupp suitsulihaga (G) Kuivatatud hemed, P. sealina, porgand, toidudli, vesi, loorber, sinepipulber, 250,00 271,00 23,00 10,90 16,20 350,00 379,40 32,20| 15,26 22,68|
sbogisool, petersell, majoraan
Kanaliha, munanuudlid (nisujahu, muna, sool), porrulauk, $ampinjonid, ingver, vesi, kiiislauk, punane karripasta
Valik 11| Kentucky kanasupp (M, G) (punane tsilli 30%, sidrunhein, kiidslauk, Salottsibul, sool, kahvrilaim, koriander, ké6mned, kalganirohi), sojakaste, 250,00 255,00 23,30, 11,00 14,50 350,00 357,00 32,62 15,40| 20,30
kookosjook, sidrun, laim, sédgiaool, maitseroheline
Taimetoit/ Valik IV |Hernesupp lihata (G) 2\:}/:{(:::? herned, odrakruup, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, loorber, sinepipulber, sé6gisool, petersell, 250,00 218,00 31,70 252 1130 350,00 305,20) 44,38 353 15,82]
Ahjuduna tikid pahK relbe krdbediku ja G.LP) Oun,_k“aneel. s\d_rummah\, kaerahelbfd, msu]ahu: Voi, suhkur, vanillisuhkur, vanillikaste ( piim, suhkur, 160,00 311,00 39.20 13,80 4,92 160,00 311,00 39,20 13,80) 492
, vanillisuhkur, kurkum, véi), Kreeka pahklid
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, kiitslauk, sidrunimahl, sd6qisool, viirtskéémen, tahhiini (seesamipasta), oliividli, sé6gisool, vesi 10,00 14,80 1,16 0,59 0,08 10,00 14,80) 1,16| 0,59 0,08
Paprika 100,00 26,80 4,10 0,20 1,00 100,00 26,80 4,10 0,20) 1,00]
Kokku: 697,46 83,15, 26,09 24,33 805,86 92,35 30,45 30,81
Kolmapéev, 7.10 |Lunassok / praad Koostisosad Kogus, g E"e’fc':i s"s"’es“‘“g Rasvad,g| Valgud, g Kogus, g E"erlg:':’l s“s"’es'k"; Rasvad,g| Valgud, g
Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt, toidudli, muts pipar, s66gisool, tandoori maitseainesegu (viirtskéémen,
Valik 1| Ahjus kiipsetatud broileri poolkoib tandoori stilis (L, PT) ingver, tsilpipar, koriander, kaneel, must pipar, kardemon, nelk, sool, paprika, kiiislauk, suhkur, tomat, sidrunimahla pulber, 50,00 81,30 0,81 4,15 10,00 60,00 97,56 0,97| 4,98 12,00|
Valik Il | Avjukala kégivijapadjal (PT) Xjﬂie‘al:‘alsé|sel:zlei<‘lowwts, paprika, mugulsibul, tomat, toidudli, sidrunimahl, kiiisaluk, s66gisool, must pipar, 50,00 47,30 110 249 486 60,00 56,76 1,32 2,99 5,83
Valik Ill| Hakkliha-porgar (G, M, PT) Se: iha, porgand, mugulsibul, riivsai, s66gisool, must pipar, vesi 50,00 85,90 3,09 5,10) 6,49 60,00 103,08 3,71 6,12 7,79
Taimetoit/ Valik IV | Juurvifapihv (G, PT) Porgand, pastinaak, kartu, : ; Vo, toidudi, 50,00 108,00 13,30 3,98 3,39 60,00 129,60 15,96] 4,78 4,06
tiiimian, sé6gisool, must pipar
Tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiiiislauk, 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
Hautatud valge sibulaga mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, suhkur, maitseroheline 50,00 21,50 2,84 0,56| 0,65| 100,00 43,00 5,68| 1,12] 1,30]
Kartulipiree (L) 00l, vesi 80,00 81,10; 13,20 2,08 2,08 100,00 101,38 16,50) 2,58 2,58
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
Mustjuure-Gunasalat jogurti (L) Mustjuur, dun, imahl, jogurt, suhkur, toidudli, mesi, sé3gisool, must pipar, till, murualuk 100,00 74,90 11,30 1,83 0,87| 100,00 74,90 11,30) 1,83 0,87|
Hiina kapsas, brokoli, mais 100,00 46,10; 5,58| 0,73 2,93 100,00 46,10| 5,58 0,73 2,93
Ounamahl, 6t toidudli, imahl, , 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 Kor ed, paevalille seesamiseemned 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 kaerasepik (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, vbi, toidudli, sé6gisool, till, petersell 10,00 26,70, 0,09 2,50 0,95 10,00 26,70 0,09 2,50| 0,95
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00] 0,00; 100,00 48,08 13,48 0,00] 0,00
Kokku: 622,46 81,12 20,88 24,99 700,28| 91,66 22,89 28,83
Neljapéev, 8.10 Kogus, g Encigia {Stisvssikid Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enorgiajjy Stisivsskud Rasvad,g | Valgud, g
kcal .9 kcal .9
Valik || Kala-riisisupp Kala, kartul, porgand, mugulsibul, riis, vesi toidudli, sé3gisool, must pipar, loorber, till 250,00 199,00 17,70 7,88 13,20, 350,00 278,60 24,78 11,03] 18,48|
Valik Il| Peedisupp veiselihaga ;epz‘r' ‘ﬁ:zl‘;hﬁ::‘ pastinaak, porgand, muguisibul, tomatipasta, suhkur, a&dikas, toidudli, s6ogisool, must 250,00 170,00 14,00 7,98 9,03 350,00 238,00 19,60 11,17 12,64




Taimetoit / Valik IV

Oldinfo meniiii kohta

Brokoli-valge oa piireesupp (L) Brokoli, kartul, porgand, Isibul, valge uba, vesi, , s60qisool, maif 250,00 159,00\ 16,40| 6,2% 6,96 350,00 222,60\ 22,96 8,75\ 9,74
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Vaarika-mannavaht (G) Vaaikas, vesi, suhkur, vanilisuhkur, s65gisool 160,00) 116,00) 25,40 0,32 1,54 160,00 116,00 25,40| 0,32 1,54]
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 OEL KIRGITISHTIS, KUUSTAUK, SITUITETT, SOOGISCOr, VUTSROGHTeT, temmm CTIVION, SO0gSOoT, 10,00) 15,70) 0,79 1,07] 0,45/ 10,00 15,70 0,79) 1,07| 0,45|
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20] 0,60 100,00 32,40| 5,60| 0,20] 0,30]
Kokku:| 472,48 66,41 13,07 18,83 552,08 73,49 16,23 23,81
R o " Energia, |Sisivesikud Energia, |Sisivesikud
eede, 9.10 Léunasodok / praad Koostisosad Kogus, g o] .9 Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal .9 Rasvad, g | Valgud, g
Taisterapasta / pasta (nisujahu, vesi), sea-veise segahakkliha, porgand, mais, kiilislauk, purustatud tomat,
Valik I Tex-Mex pastavorm hakklihaga (G) tomatipasta, sé6gisool, toidudli, must pipar, vesi, petersell, Tex-Mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, jahvatatud 250,00 307,00 41,40 8,12 12,20 350,00 429,80 57,96 11,37| 17,08|
tsillipipar, pune, must pipar, sé6gisool, must pipar)
Valik 11| Kal (L, M) Kala, kartul, mugulsibul, toidudli, piim, kanamuna, must pipar, s66gisool, till 250,00 268,00 29,60 744 19,50 350,00 375,20 41,44| 10,42 27,30
Valik Il Risiroog kédgivjade ja kanalinaga (L) Ris. kanaia, rohelised hemed, porgand, mugulsibul,toldukoor, tidudl, ves, s6ogisool, must pipar. 250,00] 356,00 40,10 14,50 14,40 350,000 49840 56,14 20,30 20,16
T Tpasta (IS, VeS]; TIaRRSUJa [ SOjaund,; Vesy, POTgarid; TTars, RUuSIaur, wra
Taimetoit / Valik IV | Tex-mex pastavorm hakksojaga (G) 56gisool, toidudli, must pipar, vesi, petersell, Tex-Mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, 250,00 345,00 52,10 515 15,80 350,00 483,00 72,94 7,21 22,12
Réstitud kodgiviliad Suvikorvits, paprika, lilkapsas, porgand, toidudli, kiiiislauk, so6gisool, maitseroheline 50,00 21,50 2,76 0,62 0,77 100,00 43,00 5,52| 1,25| 1,53|
Kapsa-ki lat tilliga Valge kurk, till, toidudli, sidrunimahl 100,00 23,50, 3,15 0,45 0,95 100,00 23,50 3,15 0,45| 0,95|
Porgand, tomat, 100,00 23,10] 3,73 0,21 0,67 100,00 23,10 3,73 0,21 0,67|
Ounamahl, & toidudli, sidrunimahl, sit , s6ogisool, must pipar, petersell 5,00 24,94/ 0,20, 2,68, 0,02] 10,00 49,88, 0,39 5,36 0,04
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-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
Ploom 100,00 49,30] 9,96 0,64 0,75 100,00 49,30 9,96| 0,64| 0,30]
Kokku:| 604,83 77,44 20,44 20,76 774,07| 96,95 26,99 25,98
NADALA KESKMINE KOKKU: 632,51 79,38 22,40 22,74 742,44 91,42 26,25 27,93
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 50,20 31,87 14,38 49,25 31,82 15,05
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 kbogipersonalilt

Taimetoit vdib sisaldada muna ja piimatooteid
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkur serveeritakse eraldi.

Mendid

Toitevaértused on arvestatud | valiku alusel;

kooliga vastavalt

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

[Tahised meniitis

G — sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT—

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
4 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.



