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Esmaspéev Ldunas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“SL"‘*:"“‘ Rasvad, g | Valgud, g
Gratineeritud valge kala (G, L) Valge kala, toidukoor, piim, véi, nisujahu, sidrunimahl, sé6gisool, must pipar, il 140,00 197,00 6,63 11,10 17,60
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud Riis, vesi, sé6gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, unadadikas, sddgisool, suhkur 100,00 49,50 5,18 2,11 1,26
Porgand, roheline hernes, kaalikas 100,00 51,50 7,21 0,33 2,76
Salatikaste pO;r;?Sn;ﬁhl, OGunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, 10,00 7050 0,06 7.02 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 0,83 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 873,50 112,69 30,47 35,19
Teisipdev Ldunas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s;"zs'k“ Rasvad, g | Valgud, g
Vastlapéiev Hernesupp suitsulihaga (G) ngn?q (kwyatatud), oc!rakruu"p", s‘unsutatud seallha/ll(ondld, mugulsibul, porgand, 250,00 357.00 31,40 13.70 21,70
toidudli, vesi, loorber, sinep, s6dgisool, petersell, majoraan
Lg &3 Vastlakukkel vahukoorega (G, L) Piim, parm, nisujahu, kanamuna, suhkur, vi, sdégisool, kardemon, vahukoor 60,00 210,00 22,80 10,80 4,69
Yk - Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
> Piimatooted (piim, keefir) (L) (PRIA) 50,00
Porgand (PRIA) 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 714,40 84,90 25,53 30,93
Kolmapzev Léunas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S"s:jvzs'ku Rasvad, g | Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) iiz-;ltlt:)?és;aekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, sé6gisool, 140,00 142,80 4,49 14 5.92
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s6dgisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 25,40 2,06 1,12 117
Peet, hapukurk, mais 100,00 475 7,12 06 1,87
Salatikaste [C));r:srr;ﬁhl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, 10,00 70,50 0,06 7.02 0,02
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 0,01 0,01 0,01
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 655,50 80,71 27,52 20,66
Neljapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sus;vegsmu Rasvad, g | Valgud, g
Kanalihasupp Kiimne kbbgiviljaga Kanaliha, kartul, porgand, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, kiiislauk, valge peakapsas, 250,00 242,00 12.30 13.30 15.10

lillkapsas, brokoli, rohelised herned, kanapuljong, vesi, s66gisool, must pipar, till




Kakaopuding moosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, maisitérklis, sé6gisool, marjad 160,00 200,00 33,80 4,57 5,34
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 575,90 74,10 18,80 25,18
Reede Léunasoo6k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“s"i"‘*:'k“ Rasvad, g | Valgud, g
. T Riis, kalkuniliha, mugulsibul, paprika, suvikérvits, tomatipasta, vesi, toidudli, s66gisool,
Tomatine kalkuni-riisiroog must pipar, basilik, pune 250,00 300,00 44,70 6,20 13,10
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, séégisool 100,00 58,90 3,36 1,60 5,40
Kulm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 1,33 1,70
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100,00 54,30 8,88 1,32 0,59
I . . . Valge redis, uba (uba, vesi, s6dgisool), marineeritud punane sibul (punane mugulsibul,
Valge redis, Jaasalat’ marineeritud punane sibul dunadadikas, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, suhkur) 100,00 2780 4,58 021 1,04
Salatikaste pO;r;?Sn;ﬁhl, 6unaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 7050 0,06 7.02 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 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 765,30 102,80 24,75 28,34
NADALA KESKMINE KOKKU: 716,92 91,04 25,41 28,06
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 50,79 31,90 15,66
Néutud vahemik kahenédala keskmisena| 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniii kohta

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt
Menuil on koostatud lahtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menii muudatused kooskélastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus




