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Esmaspéev |Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal SﬁSinSikUd’ Rasvad, g | Valgud, g
Broileriliha, porgand, kaalikas, mugulsibul, porrulauk, Vahemere iirdisegu (punane paprika,
Kanapada Vahemere tirtidega (G) basiilik, pune, aed-piparrohi, tiiimian, koriander, kiitislauk, sibul, viirts), vesi, toidudli, 140,00 108,00 7,30] 4,85 7,69
nisujahu, must pipar
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (durumnisu), vesi, sédgisool 100,00 117,00 2230 0.75 3.86
Riis, aurutatud Riis, vesi, so6gisool 100,00 128,75 28,63 0.26 2,50]
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, midardigas (piprajuur), hapukoor, dun, sidrunimahl, s36gisool 100,00 58,39 1035 167 1,54
Hiina kapsas, mais, kaalikas 100,00 44,80 6.59 0.57 187
Salatikaste S}l;ﬁ:;?z:léli&:;naaadlkab, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, 500 3525 003 396 001
Seemnesegu Karvi d, pievalill d 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
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: 677,79 109,61 15,56 22,99
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Siislv;slkud, Rasvad, g | Valgud, g
Peedisupp sealihaga Sadisicranimtl, sbiors ol s iptsloorbe, matseropeine 2040 2500 i I
Hapukoor (L) 30,00 3552 123 3,00 0,90
Rukkileivakreem piimaga (G, L, VS) Rukkileib, vesi Sunamahl 100% naturaalne, suhkur, nisumanna, piim 160,00 219,84, 45,12 176 462
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 2510 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 3240 5,60 020 0,60
Kokku: 627,76 90,75 18,89 21,96
Kolmapéev |Ldunaséék Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Sﬁs“’:s““d' Rasvad, g | Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) rSneaiii-t\s/eeri(s‘ies]eii:hakkliha, mugulsibul, piim, nisujahu, toidudli, sédgisool, must pipar, 140,00 283,00 10,80 2030 13.70
Ahjukartulid Kartul, toidudli, sodgisool 100,00 123,00 18,60 412 228
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s6gisool 100,00 88,00! 16,90 0,62 3,02
Porgandi—ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100,00 4531 8,64 1,54 0,57
Valge redis, punane kapsas, rohelised herned 100,00 45,74 10,18 0.26 244
Salatikaste Ounamahl, dunadédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
Seemnesegu Korvi d, pievalill d 5.00 30,60 0,08 2,67 128
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 2510 083 3,04
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,80 1348 0,00 0,00
Kokku: 814,70 103,80 34,30 27,24
Neljapdev  |Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal S“Si"?ik"d‘ Rasvad, g | Valgud, g
Kevadine kanasupp munaviilude ja koogiviljadega  |Kanaliha, kartul, porgand, rohelised herned, kanamuna, mugulsibul, toidudli, vesi, 250,00 148,00 1220 a 1330
(M) toidudli, sddgisool, must pipar, maitseroheline ’ : ' ’ :
Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 0.90)
Mai kohug jogurt, , suhkur, vanillisuhkur,
Pasha-maitseline kohupiimadessert (L) rosinad, kuivatatud aprikoos, apelsinikoor. Kuit d puuviljad-aprik rosin, 160,00 314,00 3540 14,80 9,58
voivad sisaldavad séilitusainet E220, voivad sisaldada péhklite osakesi)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 135
Kokku: 642,42 78,52 23,20 29,07
Reede Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal sﬁsiv:sikud, Rasvad, g | Valgud, g
Roomsaid ulestousmispiihi!
lng” T
] Kku: 0,00 0,00 0,00 0,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 552,53 76,54 18,39 20,25
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 55,41 29,96 14,66
No6utud vahemik kahenédala keskmisena | 700-800 kcal 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

Allergiat voi de kohta kiisi lisainfot kigipersonalilt

Meniiii on koostatud ldhtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul

Meniiii Ik

kooliga vastavalt

kus muudatus on viiltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevéirtuslikkus ja

Tahised meniiiis

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

PRIA P

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




