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Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁs;"f:ik“ Rasvad, g | Valgud, g
. Sealiha, kaalikas, mugulsibul, kiilslauk, tomatipiree, hapukurk, toidudli,
Azuu Sea“haga (G) nisujahu, loorber, jahavatatud paprika, jahvatatud tSillipipar, petersell 140.00 133,00 8.29 749 7.08
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sd6gisool 100,00 110,00 21,13 078 378
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Valge redise-porgandisalat rohelise sibulaga |Valge redis, porgand, roheline sibul, toidudli 100,00 35,00 411 1,19 0,91
Peet, Hiina kapsas, mais 100,00 51,30 8,47 0,70 2,02
. Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool,
Salatikaste must pipar. petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kaérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 727,90 96,36 27,02 23,47
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sus;vc;slku Rasvad, g | Valgud, g
e Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, riis, toidudli, vesi,
Kana-mSISUpp kanapuljong, s06gisool, must pipar, petersell, till 250,00 190,00 16,90 8,49 10,40
o ~ . . Kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur,
Kohupiimakreem Gunakisselliga (L) Gunamahl, vesi, kartulitérklis, sidrunimahl 160,00 227100]  1990] 1290 810
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 135
Kokku: 561,90 66,49 22,37 23,79
Kolmapiev Ldunas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“s;"zs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
~ . . Lohe, kartul, mugulsibul, riivsai, kanamuna, vesi, s66gisool, must pipar,
Léhepikkpoiss (G, M, PT) sidrunikoor, fill 60,00 114,00 8,56 493 8,42
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidusli, piim, toidukoor, sé6gisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, kurkum 100,00 158,34 27,02 475 230
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, s66gisool 100,00 134,40 28,48 072 413
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100,00 20,10 3,15 0,06 098
Porgand, roheline hernes, porrulauk 100,00 47,70 593 0,37 2,99
. Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool,
Salatikaste must pipar. petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83




Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 910,09 115,93 35,48 30,65
Neljapiev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“S(""Zs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
. . Sealiha, peet, kartul, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, sidrunimabhl,
PeedISUpp Seahhaga vesi, seapuljong, s66gisool, must pipar, petersell 250,00 225,00 1370 1310 11,90
Hapukoor (L) 30,00 82,60 2,87 7,00 2,10
Vanillikissell kirsimoosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, maisitarklis, kirss 160,00 223,00 35,80 5,92 5,91
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 32,40 5,60 020 0,60
Kokku: 678,00 83,07 27,05 24,45
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal sus;vegs'ku Rasvad, g | Valgud, g
. Kanaliha, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, s66gisool,
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) must pipar. basiilik, petersell 140,00 179,00 910/ 1090 11,10
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sé6gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-kluslaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, laatsed (keedetud), brokoli 100,00 63,60 8,65 045 5,09
. Ounamahl, dunaséadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool,
Salatikaste must pipar. petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 849,75 109,36 31,50 33,27
NADALA KESKMINE KOKKU: 745,53 94,24 28,68 27,12
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,56 34,63 14,55
Noutud vahemik kahenéddala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Menli on koostatud Iahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Menii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiis

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kodgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




