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48. nddal  23.11-27.11.2026 1-3. Klass 49. Klass
Lo 00k / praad Koostisosad Kogus, g Eneryl gy Slslveslkud Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Enciolaiy(Suslvesikid Rasvad, g | Valgud, g
kcal ;g kcal ;9
Lohe, brokoli, teriyaki kaste (sojakaste, vesi, pruun suhkur, Gunadédikas, kiiiislauk, ingver, maisitérklis) , sojakaste,
Valik || Teriyaki Iohetukid brokoli ja seesamiseemnetega seesamiseemnedli, mesi, sidrunimahl, t3illipipar, kiiislauk, ingver, seesamiseemned, toidudli, vesi, 150,00 128,00 5,29 7,40 9,09 175,00 149,33 6,17 8,63 10,61
s606gisool
Valik II|Kanakaste seente ja peekoniga (G, L) Kanaliha, Sanrq"a‘;::{:rg:’e'l:‘feeko"' muguisibul, kiilistauk, nisujahu, toiduli, soogisool, must pipar, vesi, 150,00 176,00 5,38 12,80 9,56 175,00 205,33 6,28 14,93 11,15
Valik 11l Béfstrooganov (G, L) \S/{je;,?!:; mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, hapukoor, vesi, toidudli, sinepipulber, petersell, must pipar, 150,00 196,00 711 15,10 7.41 175,00 228,67 8.30 17,62 8,65
Taimetoit / Valik IV | Kikerherne-ksbgiviljapada (L) :1'5:‘":;’:5 paprika, suvikrvist, porgand, mugulsibul, kiiislauk, sidrun, vesi, toidukoor, petersell, s6dgisool, 150,00 139,00 11,70 5,60 6,02 175,00 162,17 13,65 6,53 7,02
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, sédgisool 50,00 29,50 1,68 0,80 2,70 100,00 59,00 3,36 1,60 5,40
Taisterapasta/pasta (G), keedetud Taisterapasta / pasta (durt W, vesi), sbdgisool, 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, sb66gisool, 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
i Ounamahl, dur toidudli, sidrunimahl, , s00gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 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
Leivaméére Vi, rapsioli, oliivioli 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
Teisipaev Léunasook / praad Koostisosad Kogus, g E":‘:glla’ sus'v?'kUd Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E":‘:glla‘ SusIVZSIkud Rasvad, g | Valgud, g
Broileri poolkoib, maitsestamata jogurt, toidudli, must pipar, sddgisool, tandoori maitseainesegu
Valik || Ahjus kiipsetatud broileri poolkoib tandoori stiilis (L, PT) (vurtskodmen, ingver, tsillipipar, koriander, kaneel, must pipar, kardemon, nelk, sddgisool, paprika, kiuslauk, 50,00 81,30 0,81 4,15 10,00 60,00 97,56 0,97 4,98 12,00
suhkur, tomat, sidrunimahla pulber, papri )
Valik 11| Ahjukala kédgiviljapadial (PT) xjﬂ%e‘aﬁalség-\;:frvns, paprika, mugulsibul, tomat, toidudli, sidrunimahl, kiitisaluk, sd6gisool, must pipar, 100,00 94,60 220 498 972 120,00 113,52 264 598 11,66
Hakkliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, kanamuna, riivsai, s60gisool, 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 | Juurviljapihv (G, PT) Porgand, pastinaak, kartul, téisterakaerahelbed, i ' véi, toidudli, 50,00 108,00 13,30 3,98 3,39 60,00 129,60 15,96 478 4,06
tudmian, s6ogisool, must pipar
Tomatikaste Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli lauk, mugulsibul, vesi, basiilik, so6gisool, must pipar 50,00 18,37 4,22 0,03 0,43 50,00 18,37 4,22 0,03 0,43
Hautatud valge peakapsas sibulaga Valge peakapsas, mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, suhkur, maitseroheline 50,00 21,50 2,84 0,56 0,65 60,00 25,80 3,41 0,67 0,78
Kartuliplree (L) Kartul, piim, véi, s66giool, vesi 80,00 81,10 13,20 2,06 2,06 100,00 101,38 16,50 2,58 2,58
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
Mustjuure-6unasalat jogurti kastmega (L) Mustjuur, 6un, sidrunimahl, maitsestamata jogurt, suhkur, toidudli, mesi, s66gisool, must pipar, till, murualuk 100,00 74,90 11,30 1,83 0,87 120,00 89,88 13,56 2,20 1,04
Hiina kapsas, brokoli, mais 100,00 46,10 5,58 0,73 2,93 120,00 55,32 6,70 0,88 3,52
Salatikaste Ounamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesequ Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, 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 (véhemalt 2 sorti) ja taistera- véi kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Muna-urdivéie (L, M) Kanamuna, véi, toidudli, sddgisoal, 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: 730,46 94,42 24,86 28,37 833,21 107,88 27,73 33,05
K L6 60k /supp- KADRIPAEV Koostisosad Kogus, g E":::I'a’ Susw;sikud Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g E";ngla’ SUSIVZSIkUd Rasvad, g | Valgud, g
Valik || Tomatine hakklihasupp S_t_e__ah_ahakkhha, kgrtul, valge peakapsas, porgand, mugulsibul, tomatipasta, kiilslauk, vesi, loorber, petersell, 250,00 118,00 1170 281 9.85 300,00 141,60 14,04 337 11,82
s60gisool, must pipar
Valik Il|Kana-kruubisupp (M, G) Kanaliha, odrakruup, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, toidudli, séégisool, must pipar, till, petersell 250,00 118,00 12,10 5,25 4,70 300,00 141,60 14,52 6,30 5,64
Taimetoit / Valik IV |Kiilasupp roheliste hemestega (G) Kartul, valge peakapsas, mugulsibul, porgand, juurseller, kaalikas, petersell, odrakruubid, vesi, loorber, 250,00 133,00 19,40 313 3,97 300,00 159,60 23,28 376 476
s60gisool, must pipar, toidudli, herned
Pohla-kamavaht (G, L) Maitsestamata jogurt, keefir, vahukoor, kamajahu, pohlad, suhkur, Zelatiin, vesi 160,00 204,00 17,50 11,10 6,50 160,00 204,00 17,50 11,10 6,50




[Oidinfo meniia kohta

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 60,00
Karask (G, L, M) Keefir, odrajah isuj; hapuk , VOi, sd0gisool, suhkur 30,00 77,90 9,92 3,01 2,33 35,00 90,88 11,57 3,51 2,72
Taistera-/seemneleib (véhemalt 2 sorti) ja taistera- voi kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Hummus \}fél:vhemed. kutslauk, sidrunimahl, sédgisool, viirtsk6émen, tahhiini (seesamipasta), oliiviéli, sé6gisool, 10,00 14,80 116 0,59 0,06 10,00 14,80 116 0,59 0,06
Paprika 100,00 26,80 4,10 0,20 1,00 100,00 26,80 4,10 0,20 1,00
Kokku: 515,36 60,07 18,31 21,89 551,94 64,06 19,38 24,25
ljap: L6 60k / praad Koostisosad Kogus, g Energla;ly Stisiveslkud Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g Ensrolaiy SUelvsslkud Rasvad, g | Valgud, g
kcal , 9 kcal , 9
Tai: p / pasta (ni: vesi), segahakkliha, porgand, mais, kiislauk, purustatud tomat,
Valik 1| Tex-Mex pastavorm hakklihaga (G) tomatipasta, s66gisool, toidudli, must pipar, vesi, petersell, Tex-Mex maitseainesegu (jahvatatud paprika, 250,00 307,00 41,40 8,12 12,20 350,00 429,80 57,96 11,37 17,08
jahvatatud tsillipipar, viirtskédmen, pune, must pipar, séégisool, must pipar)
Valik Il |Kala-kartulivorm (L, M) Kala, kartul, mugulsibul, toidudli, piim, kanamuna, must pipar, s63gisool, till 250,00 268,00 29,60 7.44 19,50 350,00 375,20 41,44 10,42 27,30
Riisiroog kébgiviljade ja kanalihaga (L) ?;siésl;argﬁlelni.erohehsed herned, porgand, mugulsibul, toidukoor, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar, 250,00 356,00 40,10 14,50 14,40 350,00 498,40 56,14 20,30 20,16
Tai / pasta (ni vesi), j vesi), porgand, mais, kiilislauk, purustatud
Taimetoit / Valik IV | Tex-mex pastavorm hakksojaga (G) tomat, tomatipasta, sd6gisool, toidudli, must pipar, vesi, petersell, Tex-Mex maitseainesegu (jahvatatud 250,00 345,00 52,10 5,15 15,80 350,00 483,00 72,94 7.21 22,12
paprika, jahvatatud tSillipipar, virtskdémen, pune, must pipar, sd6gisool, must pipar)
Rostitud kddgiviliad Suvikérvits, paprika, lillkapsas, porgand, toidudli, kiiislauk, sé6gisool, maitseroheline 50,00 21,50 2,76 0,62 0,77 50,00 21,50 2,76 0,62 0,77
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, till, toidudli, sidrunimahl 100,00 23,50 3,15 0,45 0,95 120,00 28,20 3,78 0,54 1,14
Porgand, tomat, jéésalat 100,00 23,10 3,73 0,21 0,67 120,00 27,72 4,48 0,25 0,80
Salatikaste Ounamahl, unadéadikas. toidudli, sidrunimahl. sinepipulber. sédaisool. must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 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 taistera- 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) \ nata toorjuust, murulauk, petersell, kiilislauk, sidrunimahl, ségisool, oliividli, must pipar 10,00 20,50 0,40 1,78 0,71 15,00 30,75 0,60 2,67 1,07
Apelsin 100,00 43,00 8,43 0,14 1,14 100,00 43,00 8,43 0,14 1,14
Kokku: 598,53 75,91 19,94/ 21,15 740,90 94,04 24,21 26,71
Reede Léunasook / supp Koostisosad Kogus, g Enketraglla, Suswegsmud Rasvad, g | Valgud, g Kogus, g En;:aglla’ Suswegsnkud Rasvad, g | Valgud, g
Valik ||Kala-riisisupp Kala, kartul, porgand, mugulsibul, riis, vesi toidudli, s66gisool, must pipar, loorber, ill 250,00 199,00 17,70 7,88 13,20 350,00 278,60 24,78 11,03 18,48
Valik Il|Peedisupp veiselihaga ;iztr, \:;sitesller:z}ll;ﬁ::l, pastinaak, porgand, mugulsibul, tomatipasta, suhkur, d&dikas, toidudli, sédgisool, must 250,00 170,00 14,00 7,98 9,03 350,00 238,00 19.60 1117 12,64
Valik 11l | Brokoli-valge oa piireesupp (L) Brokoli, kartul, porgand, mugulsibul, valge uba, vesi, toidukoor, s6dgisool, maitseroheline 250,00 159,00 16,40 6,25 6,96 350,00 222,60 22,96 8,75 9,74
Taimetoit / Valik IV |Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90 350,00 414,40 14,35 35,00 10,50
Vaarika-mannavaht (G) Vaarikas, mustsdstra mahl, nisumanna, vesi, suhkur, vanillisuhkur, sé6gisool 160,00 120,00 26,60 0,16 1,33 100,00 75,00 16,63 0,10 0,83
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 100,00
Taistera-/seemneleib (vdhemalt 2 sorti) ja taistera- voi kaerasepik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15 100,00 246,20 52,30 2,00 7,15
Peedihummus :ﬁegé,islgl;lerciri\ed, kiitslauk, sidrunimahl, s66gisool, viirtskéémen, tahhiini (seesamipasta), oliivioli, 10,00 15,70 079 1,07 045 10,00 15,70 079 1,07 045
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60 10,00 3,24 0,56 0,02 0,06
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
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 554,82 91,31 10,51 20,17 732,60 119,98 14,82 29,41
NADALA KESKMINE KOKKU: 632,90 82,10 21,02 23,27 747,72 97,72 24,17 28,72
Pahitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 51,89 29,90 14,71 52,28 29,09 15,37
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 550-650 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt
Taimetoit véib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkur serveeritakse eraldi.

Meniii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus),
Toitevaartused on arvestatud | valiku alusel; alternatiivsed valikud ei kuulu paeva ega nadala koondarvestusse

kooli esimesel v&

ning toidu toitevaa 1 ja

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

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

‘ PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kéogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.—6. klassi dpilastele puu- ja kédgivilju ning piima ja piimatooteid. 1.-9. klassi dpilastele piima ja piimatooteid.




