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Esmaspéev Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s"’zs' % | Rasvad, g | Valgud, g
Koorene kanakaste paprikaja porgandiga (G L) K.analiha, Porgand,v paprika, mugulsibul, toidudli, toidukoor, nisujahu, vesi, s6dgisool, must 140,00 158,00 673 1L10 234
> pipar, maitseroheline
Riis, aurutatud Riis, vesi, sogisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, soogisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100,00 47,80 641 1,68 0,49
Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 100,00 408 493 0,367, 2,79
Salatikaste C)uflamahl, §u11a55dikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 10,00 70,50 0.06 292 0,02
maitseroheline
Seemnesegu Karvi d, pievalill d i d 15,00 91,80 023 0.80 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 9,24, 0,00 0,30
Kokku: 843,90 107,58 25,54 25,77
o - o " _ isivesikud,
Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s"’zs' % | Rasvad, g | Valgud, g
. B . Veiseliha, porgand, kartul, makaronid (durumnisujahu, veis), suvikorvits, acduba, porrulauk, 5
250,00 212,00 16,70 10,80) 10,40)
Mlnestronesupp velsellhaga (G) mugulsibul, kiitislauk, tomatipasta, vesi, toidudli, so6gisool, tiilimian, pune, basiilik
Hapukoor (L) 30,00 82,60 2,87, 7,00 2,10
Mustsdstra-mannavaht piimaga (G) Nisumanna, mustsostramahl, vesi, suhkur, vanillisuhkur, soGgisool, piim 160,00 127,00 2830 038 1.33
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 1890 2,90 0,10 0.80)
Kokku: 555,50 75,87 19,11 18,57
Kolmapaev Léunasbok Koostisosad Kogus, | Energia, kcal s“s"’:s'k“d' Rasvad, g | Valgud, g
Viirskekapsahautis kanahakk]ihaga Valge peakapsas, porgand, broilerihakkliha, i vesi, toidudli, sd6gisool, must pipar, till 140,00 127,00 621 7,99 6,07
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0.10 1,90
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sogisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Peedi-kodujuustusalat (L) Keedupeet, kodujuust, ssogisool 100,00 71,80 470 2,30 7.45
Korvits, valge redis, laitsed (keedetud) 100,00 56.5 872 0283 372
. Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar,
> 4 4 y ’ d ’ 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Salatikaste maitseroheline °
Seemnesegu Korvi d, péevalill d i 10,00 61,20 0.15 534 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: 703,90 90,90 25,26 28,63
Neljapaev Léunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s"’:s'k“d' Rasvad, g | Valgud, g
Kalasupp tilliga ﬁm‘l' kala, porgand, ibul, vesi, kalapuljong, ssdgisool, must pipar, toidudli, loorber, | 54 5 140,00 1270 s 1340
Hapukoor (L) 30,00 82,60 2,87, 7,00 2,10
Mango panna cotta (L) Maitsestamata jogurt, piim, mango, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur 160,00 221,00 26,20] 10,001 6,47
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: 588,50 71,46 21,42 27,26
Reede Lounasddk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“s"’:s'k“d' Rasvad, g | Valgud, g
Ahjukartulid grillvorstiga Kartul, liharikas grillvorst sealihast, toidudli, sodgisool, tirdid 250,00 376,00 41,80 18,00 10,40
. x Tomatipiiree, vesi, mugulsibul, dun, kiiiislauk, toidudli, sinep, must pipar, kaneel, nelk, 20,00 898 1371 023 025
Tomatikaste (kodune ketSup) ljahvatatud paprika, suhkur, sd6gisool ) ) " ) }
Brokoli, aurutatud 100,00 47,70 384 072 5,16
Valgelp k porgand, ibul, hapuk dunadidik itseroheline, 100,00 18,50 1,50 037 163
Coleslow salat sinep, suhkur, s66gisool, must pipar ) ) " ) ©
Porgand, mais, hapukurk 100,00 43,90 635 0,63 1,60
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Korvi d, paevalill d i 15,00 91,80 023 8.01 383
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 0,00 030
Kokku: 812,38 89,49 36,71 27,13
NADALA KESKMINE KOKKU: 700,84 87,06 25,61 2547
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 49,69 32,89 14,54
N6utud vahemik kahenédala keskmisena | 700-800 kal 4560 %E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Allergiat voi ohj kohta kiisi lisainfot kadgipersonalilt
Menilii on koostatud ihtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu piieva jooksul
Menilii 5 kooliga vastavalt i kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toiteviiirtuslikkus ja
Tahised meniiiis
G~ sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pihkleid
PT - porisjontoode VS-vihendatud suhkruga
PRIA i

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toctab osaliselt PRIA




