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Koolilduna meniii

07.09-11.09.2026

1-3. klass 4-9. klass
Esmaspéev, 7.09 |Léunasook / 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 | Magushapu kana seesamiseemnetega Ka.nahha. seesam_iseemned. mugulsibul, k_UUS\auk, ingver, _p“aprika. porgand, tomatipasta, toidudli, suhkur, 150,00 110,57 7,07 583 6,86 175,00 129,00 8.25| 6,80) 8,00
, ananass, anar , vesi, maisitarklis, sool
Valik II| Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, sinepipulber, vesi, toidudli, nisujahu, hapukoor, s8dgisool, must pipar. 150,00 119,00 4,50 8,62 5,70 175,00] 138,83 5,25| 10,06| 6,65
Valik Ill| Tomatikastmes hautatud kala Valge kalafilee, purustatud tomatid, suvikdrvits, porgand, muguisibul, tomatipasta, toidudli 150,00 112,00 470 469 11,90 175,00 130,67, 548 5.47] 13,88|
oregano, basiilik, tiiimian, s66gisool, must pipar
Taimetoit/ Valik IV | Lilkapsa-oahautis sinepikastmes (L) Lilkapsas, valged oad, porgand, muguisibul, kilslauk, toidui, toidukoor, sinep, mesi, maisitarklis, vesi, 150,00 140,00 14,80 584 5,11 175,00 163,33 17,27 6,81 596
tiiimian, petersell, s66gisool, must pipar
R aurutatud Rooskapsas 50,00 22,90 1,54 0,28 248 100.00| 45,80, 3,08 0,55 4,96|
Taisterapasta/pasta (G), keedetud T isuj; vesi), sd6gisool, vesi, toidudli 80,00 134,00 22,00 3,12 3,79 100,00 167,50 27,50 3,90| 4,74
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sdogisool 80,00 64,48, 13,58 0,40, 2,38 100,00 80,60 16,98| 0,50 2,98
Kapsa-paprikasalat Valge paprika 100,00 29,80 4,85 0,12] 1,18] 100,00 29,80 4,85| 0,12] 1,18
Porgand, kurk, peet 100,00 28,40| 4,97| 0,10] 0,90; 100,00 28,40 4.97| 0,10] 0,90|
il Ounamahl, dur toidudli, sidrunimahl, si i ) gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94/ 0,20 2,68 0,02] 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04
| Karvil a 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
Taist ib (vihemalt 2 sorti) ia taistera- voi (G) 30,00 73,86, 15,69 0,60 2,15 30,00| 73,86| 15,69 0,60 2,15
Leivaméaére Vi, rapsidli, oliiviéli 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: 672,29 79,33| 27,56 22,64 788,17| 91,14] 32,37| 27,52|
Teisipdev, 8.09  |LGunaséok / supp Koostisosad Kogus, g E"::gl'a' s"s“";s"‘"d Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E":gl'a' S“s"'egs'k“" Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Rassolnik kanalihaga (G) Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toidudli, vesi, s6dgisool, must pipar, petersell 250,00 209,00 19,80 8,71 11,00 350,00 292,60 27,72 12,19 15,40
Valik Il| Ukraina bors veiselihaga Peet, valge peakapsas, veiseliha, porgand, kartul, paprika, mugulsibul, tomatipasta, kiilisaluk, toidudli loorber, 250,00 181,00 18,90 8,30 5,81 350,00 253,40 26,46 11,62] 8,13
aadikas, suhkur, vesi, so6gisool, must pipar
Taimetoit / Valik Ill| Rassolnik 9a (G) P&lduba, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toidudli, vesi, s8égisool, must pipar, petersell 250,00 131,00 22,90, 0,82 5,00 350,00 183,40| 32,08 1,15] 7,00
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90 30,00] 35,52| 1,23| 3,00 0,90
Ou telpaju jogurti rt (L) jogurt, 6un, astelpaju, suhkur, vanillisuhkur 160,00 154,00 29,00 2,67 2,58 160,00 154,00 29,00 2,67| 2,58
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00|
aist ib (vahemalt 2 sorti) ja téistera- voi (G) 30,00 73,86| 15,69] 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69| 0,60| 2,15
Hummus Kikerherned, kiiiislauk, sidrunimahl, sdgisool, viirtskdémen, tahhiini (seesamipasta), oliividli, sd6gisool, vesi 10,00 14,80 1,16 0,59 0,08 10,00 14,80 1,16| 0,59 0,08]
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20] 0,60 100,00 32,40 5,60| 0,20] 0,60
Kokku: 519,58 72,48 15,77, 17,29 603,18| 80,40| 19,26 21,69
Kolmapiev, 9.09 | Lounassok / praad Koostisosad Kogus,gf  ENeidia SUSNeSKUY  Rasvad, gl Valgud,g Kogus,g|  En°iala SUSVESKU  Rasvag o Valgud, g
Valik 1| Paneeritud kalafilee (G, M, PT) \k/jigsnl‘(alaﬁlee, nisujahu, kanamuna, toidudli, riivsai, s6dgisool, sidrun, must pipar, jahvatatud paprika, 50,00 97,50 4,90 4.22) 974 60,00 117,00 5,88 5,06] 11,69
Valik Il Hakkliha-suvikar (G, M, PT) Sea ja- iha, suvikorvits, porgand, Isibul, riivsai, 00gisool, must pipar, vesi 50,00 73,90 4,74 3,65 5,12 60,00 88,68 5,69 4,38 6,14|
Valik ll| Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha mango-t3illi marinaadis (PT) Kanakintsuliha, mango, tSillipipar, kiitslauk, iahvatatud paprika, sidrunimahl, toidudli, must pipar, sé6gisool 50,00 82,90 0,82| 3.51 11.90; 60,00 99,48 0,98 4.21 14,28|
Taimetoit / Valik IV | Kikerhernekaste kiliislaugu ja suvikérvitsaga (G, L) Kikerhernes, suvikarvits, mugulsibul, kiitisaluk, toiduali » nisujahu, vesi, 50,00 69,50 4,72) 4,08 2,38 60,00| 83,40| 5,66| 4,90| 2,86|
s66gisool, must pipar, pune, maitseroheline
T (L) Kurk, mugulsibul, , sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till, petersell 50,00 49,40, 2,03 3,94 1,34 60,00 59,28, 2,44 4,73 1,61
Lilkapsas, aurutatud 50,00 17,20 3,07| 0,10 1,03 100,00 34,40 6,14 0,21 2,06
Kartul, keedetud Kartul, sé6gisool, vesi 80,00 63,80, 13,60 0,09 1,67, 100,00 79,75 17,00 0,11 2,09
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-herne-porrulaugusalat Porgand, roheline hernes, porrulauk, toiddli 100,00 55,70 6,16 1,35 2,63 100,00 55,70 6,16) 1,35 2,63
Hiina kapsas, tomat, mais 100,00 40,20 5,68| 0,63 1,70 100,00 40,20 5,68 0,63 1,70]
i Ounamahl, Gu toidudli, sidrunimahl, si , s06gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04
| Korvil ed, i 10,00 61,13] 0,15 5,34 2,55 10,00 61,13 0,15 5,34 2,55
(piim, keefir) (L) 50,00 50,00
Taists i malt 2 sorti) ja taistera- voi [(©)] 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60) 2,15
Muna-iirdivaie (L) K: Vi, toidudli, s6gisool, 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 48,10; 10,90 0,00 0,00 100,00 48,10| 10,90 0,00 0,00
Kokku: 684,53 83,36, 25,24 25,60 803,50 96,64 30,63 29,74
T 2 o " Energia, |Siisivesikud Energia, |Siisivesikud
Neljapdev, 10.09 |L6unas6ok / supp Koostisosad Kogus, g el 9 Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Keal 9 Rasvad, g | Valgud, g
Valik 1| Tom Yam stilis tomatine kalasupp riisinuudiitega Valge kala, porgand, mugulsibul, killisaluk, purustatud tomat, riisinuudiid, sidrunhein, ingver, vesi, sojakaste, 250,00 166,00 15,90 5,86, 11,40 350,00 232,40 22,26| 8,20 15,96
kookospiim, suhkur, sool, roheline sibul
Valik Il|Kalkunisupp Vahemere iirtidega E:J::‘;:Lr: kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, toidudli, vesi, pune, tiiimian, basiilik, petersell, s66gisool, 250,00 123,00 11,10 2,76 12,30 350,00 172,20) 15,54 3,86 17,22
Taimetoit / Valik Ill{ Juurviliaplreesupp laétsedega (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, laétsed, vesi, toidukoor, s66gisool, maitseroheline 250,00 130,00 20,10 2,34 5,17] 350,00 182,00 28,14 3,28 7,24
Mustséstra-rukkivaht (G) Ostar, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 160,00 200,00 43,00 0,54] 2,86 160,00 200,00 43,00 0,54| 2,86
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 50,00) |
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja taistera- voi (G) 30,00] 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60‘ 2,15|




Uldinfo meniiii kohta

Porgandihummus Porgand,.k\kerherngd»,fuuﬁl_au_k, s\drunlmah\, s60gisool, viirtskdomen, jahvatatud paprika, tahhiini 10,00 14,50 0,80 0,97 0,37 10,00 14,50 0,80 097 037
oliividli, s6dgisool, vesi

Valge 100,00 30,20 4,94 0,10] 1,20 100,00 30,20 4,94 0,10] 0,30]
Kokku: 484,56/ 80,33] 8,07] 17,98 550,96| 86,69 10,41 21,64

Reede, 11.09 Lounas6ok / praad Koostisosad Kogus, g E"::::a' Suslvegmkud Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E":c' glla, Suslvegmkud Rasvad, g | Valgud, g
Valik I|Kanapasta (G, L) ;issl‘aé‘l;:pahha. suvikdrvits, mugulsibul, kiitsaluk, toidudli, sulatatud juust, toidukoor, vesi, basiilik, s66gisool, 250,00 431,00 35,90 20,70 21,70 350,00 603,40 50,26 28,98 30,38
Valik II| Kala-kartulivorm (L, M) Kartul, kala, mugulsibul, toidudli, piim, kanamuna, must pipar, s65gisool, till 250,00 268,00 29,60 7,44 19,50 350,00 375,20 41,44 10,42 27,30
Valik Il | Pilaff porgandi ja veisehakklihaga s;fe'r‘:;ﬁe"akk"ha' porgand, muguisibul, kiitisaluk, toidudli, vesi, jahvatatud paprika, must pipar, s6gisool, 250,00 202,00 39,60 8,86 12,10 350,00 408,80 55,44 12,40 16,94
Taimetoit / Valik IV | Pilaff punaste ubadega Riis, punased oad, porgand, mugulsibul, kuilisaluk, toidudli, vesi, must pipar, jahvatatud paprika, sé6gisool 250,00 342,00 52,50 8,39 9,33 350,00 478,80 73,50 11,75 13,06
Kiuslaugu-jogurtikaste (L) qurt, kiiisaluk, sd6gisool 50,00 63,90 6,96 343 1,28 50,00 63,90 6,96| 3.43] 1,28
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|
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane sibul, toidudli 100,00 27,70, 2,83 1,11 0,84 100,00 27,70, 2,83 1,11 0,84
Nuikapsas, spinat, roheline hernes 100,00 42,10, 4,80, 0,43 2,99 100,00 42,10| 4,80, 0,43 2,99
il Ounamahl, dur toidudli, sidrunimahl, si , s06gisool, must pipar, petersell 10,00, 24,94/ 0,20, 2,68, 0,02] 10,00 24,94/ 0,20, 2,68 0,02
| Karvif 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) 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]
Toorjuustu-Urdimaére (L) , murulauk, petersell, kudslauk, sidrunimahl, sé8gisool, oliiviéli, must pipar 10,00 20,50 0,40 1,78 0,71 10,00 20,50 0,40| 1,78 0,71
Arbuus 100,00 33,50 7,24 0,30] 0,50; 100,00 33,50 7,24 0,30] 0,30]
Kokku: 714,73 67,21 32,94 31,46 887,13| 81,57| 41,22 39,94/

NADALA KOKKU:| 615,14 76,54 21,92 22,99 726,59 87,29 26,78 28,11

Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 49,77 32,07 14,95 48,05 3317 15,47

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 v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kaogipersonalilt
Taimetoit vGib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkur serveeritakse eraldi.

Meni

kooliga vastavalt

kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Toitevadrtused on arvestatud | valiku alusel; altematiivsed valikud ei kuulu péeva ega nédala koondarvestusse.

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT—

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

\ PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kbogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. klassi pilastele puu- ja kédgivilju ning piima ja piimatooteid. 1.-9. klassi Gpilastele pima ja pimatooteid.



