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37. nadal 07.09.2026 IHY
Esmaspdev Léunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g | Valgud, g
X Kanaliha, paprika, porgand, mugulsibul, kiilislauk, ingver, tomatipasta, toidudli, suhkur,
Magushapu kana seesamlseemnetega sojakaste (sojauba, nisujahu, vesi), sidrunimahl, ananass, ananassimahl, vesi, 140,00 103,20 6,60 544 6,40
seesamiseemned. maisitérklis. s66aisool
Pasta, keedetud (G) Tiisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, so6gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, aurutatud 100,00, 128,75, 28,63 0,26 250
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 25,40 2,06 1,12 1,17
Porgand, mais, brokoli 100,00, 52,30 6,95 077 273
Salatikaste S;Z?Srgﬁhl, ounaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, 5,00 3525 0,03 396 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 39,98, 11,94 0,00 030
Kokku: 712,33 107.71 20.29 2417
37. nadal 08.09.2026
Teisipaev Léunasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g | Valgud, g
N « . Kapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kiitislauk, kartul, toidudli, tomatipasta,
Varskekapsabors Seallhaga aadikas/sidrunimahl, suhkur, sool, must pipar, loorber, petersell 25000 180,50 1850 8.30 583
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Karamellkissell moosiga Piim, vesi, maisitérklis, suhkur, maasikad 160,00 326,32 49,67 12,10 8,15
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 689.74) 100.50] 24.43 19.42|
37. nadal 09.09.2026
Kolmap Lo Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g | Valgud, g
T : Valge kalafilee, porgand, pastinaak, suvikérvits, kalapuljong, porru, apteegitill, 140.00 126,00 301 654 16
Prantsuse urtldega kalahautis varsseller. kiilislauk. toidudli. tilimian. loorber. petersell. s66aisool. must pipar | i} ! ! i}
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, v&i, sé6gisool 100,00, 87,60 13,30 2,57 245
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100,00, 20,10 315 0,06 0,98
Peet, hernes, porrulauk 100,00, 45,74 10,18 0,26 244
Salatikaste S):lgfsmeﬁhl, OGunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 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 0,01 0,01 0,01
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 654.81 86.31 24.03[  26.96]
37. nadal 10.09.2026
Neljapaev Lounas60k Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g | Valgud, g
= f Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, nuudlid (nisujahu, vesi), toidudli,
Kana-nuudlisupp (G) vesi, kanapuliong, s68qisool. must pipar, loorber. ill, petersell 25000 201,00 1820 876 e
Marjatarretis vahukoorega (L) Mustséstramahl, unamahl, marjad, vesi, Zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vahukoor 160,00] 213,00 38,80 4,88 3,49
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00, 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kapsas, valge/punane 100,00 30,24 744 0,10 1,20
Kokku: 559,24/ 89.54 14,57 19.73
37. nadal 11.09.2026
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g | Valgud, g
. . . Riis, veisehakkliha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar,
Pilaff Velsehakk“haga paprikapulber, petersell 250,00 202,50 3950 8.8 1210
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiiislauk, apelsinimahl, s66gisool 50,00 44,31 5,76 1,98 0,93
Baklazaani-suvikorvitsa-paprika-sibulasegu, kiipsetatud Baklazaan, suvikarits, mugulsibul, paprika 100,00 28,90 4,38 0,24 1,23
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100,00 39,90 8,15 0,10 0,60
Valge peakapsas, marineeritud Sampinjonid, hapukurk 100,00 27,30 325 674,00 1,46
Salatikaste S;Z?Srgﬁhl, Gunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sdégisool, must pipar, 500 3525 0,03 306 001
Seemnesegu Korvif red, pé ned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00, 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00,
Ploom 100,00 49,30 9,96 0,64 0.75
Kokku: 693.66] 96.28]  695.97 23.58
NADALA KESKMINE KOKKU: 661, 96,07 155, 22,77
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (%E) | 58,05 | 211,91 13,76
Néutud vahemik 4 i 700-800 kcal | 45-60 %E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniili kohta
Allergiat voi ohj kohta kiisi lisainfot kobgipersonalitt
Meniii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jlgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniiii 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 meniilis
G — sisaldab gluteeni L sisaldab pimatooteid (sh laktoos)
M - sisaldab muna P —sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-véhendatud suhkruga
PRIA toetusprogrammid
[a ja - kaBgivilla ning koolipiima foetab osaliselt PRIA




