pussmann

Koolilouna meniiii
41. nadal 05.10.2026

Menilii on koostatud lahtudes 4.-9.Klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Menilii kooliga vastavalt kus muudatus on valtimatu (nt cotamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaiartuslikkus ja mitmekesisus

Esmaspiev Léunasédk Koostisosad Kogus, g| Energia, keal s“"":"k“d’ Rasvad, g | Valgud, g
Gratineeritud valge kala (G, L) Valge kala, toidukoor, piim, v8i, nisujahu, sidrunimahl, sé6gisool, must pipar, till 140,00 197,00 6,63, 11,10 17,60
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum ni a 100%), vesi, 100,00 134,40 28,48 0,72 413
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, Gunazadikas, s66gisool, suhkur 100,00 49,50 5,18 2,11 1,26
Porgand, roheline hernes, kaalikas 100,00 51,50 7,21 033 2,76
Salatikaste Bunamahl, 6unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvi ined, péevali d, i 10,00 61,20 015 534 2,55
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 13,48 0,00 0,00
Kokku: 856.65 11492] 2861 34.76)
41. nadal  06.10.2026
Teisipdev Léunasédk Koostisosad Kogus, g| Energia, keal s“"":"k“d’ Rasvad, g | Valgud, g
. " Sealiha, porgand, kartul, makaronid (durumnisujahu, vesi), suvikdrvits, aedoad, porrulauk, mugulsibul, kislauk,
Minestronesupp sealihaga (G) ; st toldudll, s55giscol. Himian, pune, bacik 250,00 198,00 17,30 992 7,69
Virsiku-jogurtidessert (L, VS) Maitsestamata jogurt, hapukoor, suhkur, vanillisuhkur, virsik, vahukoor, Zelatiin 160,00 205,00 23,20 972 5,90
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
Piimatooted (piim, keefir) (L) (PRIA) 50,00
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 550.40 71200 2067 18.13)
41. nadal  07.10.2026
Kolmapiev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“’i"z’ik“d' Rasvad, g | Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar 140,00 142,80] 4,49 11 5,92
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 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 2,06 112 147,
Peet, hapukurk, mais 100,00 475, 712 06 1,87
Salatikaste Gunamahl, Gunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 792 002
Seemnesegu Kérvi ined, paevali d, i 10,00 61,20 015 534 2,55
o]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10) 083 394
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 2752 20.66]
41. nadal  08.10.2026
Neljapiev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal S“’i"z’ik“d' Rasvad, g | Valgud, g
" . was e Kanaliha, kartul, porgand, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, kiilislauk, valge peakapsas, lillkapsas, brokoli, rohelised
Kanallhasupp kiimne koleVllJaga herned. kanapuliona. vesi, sé8aisool. must pipar. till 25000 24200 12,30 1330 15,10
Kakaopuding moosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, maisitérklis, sé6gisool, marjad 160,00 200,00 33,80 457 534
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10, 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 575.90] 7410 18.80 25.18
41. nddal  09.10.2026
Reede Lounasdék Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal s“si"?ik“"* Rasvad, g | Valgud, g
Tomatine kalkuni-riisiroog Riis, kalkuniliha, mugulsibul, paprika, suvikdrvits, i vesi, toidudli, sodgisool, must pipar, basillik, pune 250,00 300,00 44,70 6,20 13,10
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, séégisool 100,00 58,90 336 1,60 540
Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L Maitsestamata jogurt, sdogisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 133 1,70
q
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100,00 54,30 8,88 1,32 0,59
: : . . Valge redis, uba (uba, vesi, séégisool), marineeritud punane sibul (punane mugulsibul, dunaaéadikas, sidrunimahl,
Valge redis, jaasalat, marineeritud punane sibul s56aiso0l, must pipar, suhkur) 100,00 27,80 458 021 1,04
Salatikaste Ounamahl, sunaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Karvi ed, paevali d, i 10,00 61,20 015 534 2,55
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: 765.30 102.80 2475 2834
NADALA KESKMINE KOKKU: 25,41
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%€) | 5215 | 14,93
N Noutud vahemik kahenzdala keskmisena 25-40% | 10-20%
Uldinfo meni ohta
Teavet menils si ide kohta kiisi




