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Esmaspdev |Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal S“s“’zs'k"d‘ Rasvad, g | Valgud, g
. B . Sealiha, Isibul vesi, toidudli sinep. hel
g . ; 140,00 111,00 420 8,04 532
Sinepine sealihakaste (G, L) sidgisool, must pipar
Téisterapasta/pasta, keedetud (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, séogisool, toidudli 100,00 15125 2625 2,58 456
Tatar, keedetud Tatar, vesi, 100,00 80,60 16,98 050 298
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 661 1.40 157
Peet, porgand, hapukurk 100,00 30,00 497 0.17 097
Salatikaste Ounamahl, dunasddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, 500 3525 0.03 396 001
petersell
Seemnesegu Korvi 4, paevalill d ved 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 48,80 1348 0,00 0,00
Kokku: 653,50 97,70 20,14 20,62
Teisipdev  |LOéunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal S"s"’;s'k"d‘ Rasvad, g | Valgud, g
. ey e Kanaliha, porgand, mugulsibul, ingver, kiiiislauk, paprika, Sampinjonid, riis, kookosjook,
Kanasupp kOOkOSJOOgl Ja sampin) omdega vesi, kanapuljong, sidrunimahl, tsillipipar, toidudli, must pipar, s66gisool, maitseroheline 23000 242,00 1380 1580 834
E . 13 Apelsinimahl, dunamahl, vesi, suhkur, Zelatiin, vaniljekaste (piim, suhkur,
160,00 113,00 21,20 1,87 2,98
Apelsinitarretis vanilikastmega (L) vanillisuhkur, kurkum, maisitérklis, véi)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25.10) 083 3.94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Porgand 100,00 24,20 4,201 0,20 0,50
Kokku: 494,20 64,30 18,70 16,26
Kolmapéev |Lounas6dk Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Rasvad, g | Valgud, g
. wea e a1 . Valge kala, porgand, mugulsibul, tomat, suvikdrvits, kiiiislauk, sidrunimahl, toidudli,
140,00 131,00 295 696 13,50
Ah-]ukala kOOglVll—' apad]al s60gisool, must pipar, till
Tartarkaste (L) Hapukoorr majonees, marineeritud kurk, sidrunimahl, sodgisool, must pipar, suhkur, 50,00 102,00 205 994 104
maitseroheline
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Riis, aurutatud Riis, vesi, sdogisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 100,00 2770 283 L1 084
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jiisalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100,00/ 43,10 517 042 2,90
Salatikaste Ounamahl, unaéidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séogisool, must pipar, 5.00 3525 003 396 001
petersell
Seemnesegu Kaorvi d, paevalill i ed 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
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 40,00 924 0,00 0,30
Kokku: 725,90 91,58 26,26 28,21
Neljapdev  |Lounaséok Koostisosad Kogus, o| Energia, keal s"s"’zs'k"d‘ Rasvad, g | Valgud, g
Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, kdrvits, brokoli, lillkapsas, pastinaak, rohelised
Sealihasupp kiimne koogiviljaga herned, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, seapuljong, loorber, toidudli, must pipar, s36gisool, 250,00 265,00 11,80) 16,60 14,20
maitseroheline
Banaani-kakaojogurt rostitud kaerahelvestega (G, L) Maitsestamata jogurt, banaan, kakaopulber, suhkur, kaerahelbed 160,00 280,00 46,30 527 9.57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2.90 0,10 0,80
Kokku: 678,90 86,10 22,80 28,51
Reede Lounas66k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal Suslv:slkud, Rasvad, g | Valgud, g
. T . . Pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, mugulsibul, porgand, suvikdrvits, paprika,
250,00 273,00 41,70 2,03 19,70
Makaronid kOOgIVII-] ade-]a kanahakkhhaga (G) tomatipasta, toidudli, vesi, so6gisool, must pipar
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6.14) 021 2,06
Jogurti-kiitislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiiislauk, sidrunimahl, suhkur, sd3gisool 50.00 41.65 291 240 207
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00/ 62,40 1.59 0,15 121
Porgand, mais, brokoli 100,00 52,30 6.95 0.77 273
Salatikaste ()\:namle;.hl, odunadidikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, soogisool, must pipar, 500 3525 0.03 3.96 001
peterse!
Seemnesegu Karvi d, péevalill d red 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
Oun 100,00 48.80 1348 0,00 0,00
Kokku: 693,30 97,98 13,02 33,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 649,16 87,53 20,18 25,32
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,93 27,98 15,60
Noutud vahemik kahenédala keskmisena| 700-800 kcal 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E

UOldinfo meniiii kohta

Allergiat voi p
Meniiii on koostatud lihtudes 4.-9 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadus
Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu piieva jooksul

Meniiii

kohta kilsi lisainfot kidgipersonalilt
, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

kooliga vastavalt

kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevéiirtuslikkus ja mitmekesisus

Téahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M

sisaldab muna

P — sisaldab péhkleid

PT — portsjontoode ~ VS-viihendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




