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Esmaspédev |Léunasdok Koostisosad K°g“s‘ Energia, kcal s“s;"?ik“ Rasvad, g | Valgud, g
A xR Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipliree, vesi, nisujahu, toidudli,
Sealiha guIJaSS (G) s66aisool, must pipar, jahvatatud paprika 14000 123,00 645 748 673
Pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sé6gisool, toidudli 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-piprajuuresalat :gg:izg.ﬁ peet, piprajuur (madardigas), 6un, dunadadikas, suhkur, 100,00 50,50 8.27 167 183
Kapsas, porgand, kikerhernes Kapsas, paprika, kikerhernes 100,00 127,00 15,80 1,93 7,30
. Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool,
Salatikaste must pipar. petersell 5,00 35,25 0,03 396 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 777.70 109.78 21.74 28.67
Teisipdev Léunasbok Koostisosad K°g“s‘ Energia, kcal s“st""?"‘“ Rasvad, g | Valgud, g
: s Kartul, kanaliha, porgand, mugulsibul, toidudli, pasta (durumnisujahu,
Kana“ha_tahekesesupp (G) vesi), vesi, s66gisool, must pipar, petersell, till 30000 263,00 2940 10.00 968
Vanillipuding maasikapireega (L) Piim, vanillisuhkur, suhkur, vesi, maisitérklis 160,00 152,00 24,10 3,96 5,02
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 562.40 84.20 14.99 19.24
Kolmapdev |Léunasdok Koostisosad :"9“5’ Energia, kcal 3“:"’“"‘“ Rasvad, g |Valgud, g
: Kanaliha, piim, nisujahu, toidudli, sulatatud juust, s66gisool, must
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) vinar. patersell 140,00 187,00 10,1 14 108
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kartuliplree (L) Kartul, piim, véi, sé6gisool 100,00 87,60 13,30 2,57 2,45
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, ill 100,00 84,60 3,15 0,06 0,98
Peet, mais, porgand Keedetud peet, mais, porgand 100,00 52,3 6,95 0,77 2,73
. Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool,
Salatikaste must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,01 0,01 0,01
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 030
Kokku: 826.95 96.69 29.16 26.28
Neljapdev Loéunaséok Koostisosad 5"9“5’ Energia, kcal i“qs"’es'k“ Rasvad, g |Valgud, g
Valge kala, kartul, mugulsibul, juurseller, purustatud tomat, toidudli,
. P s606gisool, suhkur, pune, petersell, kiilislauk, tomatipasta, vesi,
Tomatine kalasupp Vahemereumdega Vahemere (rdisegu (punane paprika, basiilik, pune aed-piprarohi, 300,00 222,00 1540 11,40 13.10
tiimian, koriander, kutislauk, sibul, viirts)
. . Zelatiin, vesi, mustsdstramahl 100% naturaalne, marjad, vahukoor,
Marjatarretis vahukoorega (L, VS) Suhkur, vanilisuhkur 160,00 2128 3872 4,88 349
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge 100,00 30,20 4,94 0,10 1,20
Kokku: 580,00 84,16 17.21 21,73
Reede Lounasook Koostisosad K°2"s’ Energia, kcal sus""'zs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
. . Sealiha, hapukapsas (valge peakapsas, ségisool, suhkur), mugulsibul, toidudli,
MUIgl kapsad Sea“haga (G) suhkur, s66gisool, vesi, odrakruup, 140,00 17900 1930 25 762
Ahjukartulid Kartul, s65gisool, toidudli 140,00 144,20 27,16 1,55 3,56
Aurutatud kdédgiviljad Kaalikas, porgand, pastinaak 100,00 49,00 8,03 038 1,19
. Hiina kapsas, tomat, hapukurk ( kurk, vesi, till, séégisool), punane sibul,
Grillsalat sidrunimahl, toidudli, sé6gisool, suhkur, must pipar 100,00 25,50 319 065 1.09
Punane peakapsas, valge uba, porgand Punane kapsas, valge uba, porgand 100,00 135,00 19,80 0,48 8,13
: Ounamahl, 6unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool,
Salatikaste must pipar. petersell 5,00 35,25 0,03 396 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 761.65 113.59 17.77 26.82
NADALA KESKMINE KOKKU: 701,74 97,68 20,17 24,55
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 55,68 25,87 13,99
Néutud vahemik i i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kbogipersonalilt
Meniil on koostatud lahtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

Menii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus d

itus on véltimatu (nt

tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteer L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kéogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




