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43. nadal 19.10.2026 IHY
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. Sealiha, kaalikas, mugulsibul, kiiislauk, tomatipiiree, hapukurk, toidudli, nisujahu, loorber, jahavatatud paprika,
Azuu Sea“haga iahvatatud tSillipipar. petersell 140.00 133,00 8.29 749 .08
f : Punased oad, kaalikas, mugulsibul, kiilislauk, tomatiptiree, hapukurk, toidudli, nisujahu, loorber, jahavatatud paprika,
Taimetoit| Azuu punaste Ubadega (G) iahvatatud tSillipipar. petersell 20.00 1560 78 065 048
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 110,00 21,13 078 3,78
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Valge redise-porgandisalat rohelise sibulaga Valge redis, porgand, roheline sibul, toidudli 100,00 35,00 411 1,19 0,91
Peet, Hiina kapsas, mais 100,00 51,30 8,47 0,70 2,02
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 743,50 98,12 27,66 23,96
Koolilouna meniii
43. nadal 20.10.2026
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Vérskekapsasupp kanalihaga seair;arzgﬁ, t\:;Ige peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, vesi, kanapuljong, loorber, toidudli, must pipar, sé6gisool, 250,00 164,00 10,40 8.49 10,10
. B = Peet, kartul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, vesi, toidudli, punased oad, loorber, s66gisool, must pipar,
Taimetoit| Varskekapsasupp punaste ubadega lauatddikas 5%. petersell 50,00 25,80 4,24 011 1,30
Maisimannakreem mustsostra kisselliga (L) Maisimann, piim, vahukoor, vesi, suhkur, mustsdstar, kartulitarklis 160,00 270,00 56,80 3,05 2,66
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
Punane/valge kapsas 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 604,70 101,13 12,63 19,35
Koolilouna meniiu
43. nadal 21.10.2026
Kolmapéaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohepikkpoiss (G, M, PT Lohe, kartul, mugulsibul, riivsai, kanamuna, vesi, s66gisool, must pipar, sidrunikoor, till 60,00 114,00 8,56 4,93 8,42
, VI,
Taimetoit| Kikerherne-porgandi kotletid (G, M, PT) Kikerhernes, porgand, mugulsibul, kanamuna, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, petersell, soégisool, must pipar 50,00 72,80 9,61 1,39 3,34
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, saogisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s65gisool, kurkum 100,00 158,34 27,02 475 2,30
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, séégisool 100,00 134,40 28,48 072 413
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98




Porgand, roheline hernes, porrulauk 100,00 47,70 593 037 2,99
Salatikaste Ounamahl, unasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
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: 982,89 125,54 36,87 33,99
Koolilduna meniiii
43. nadal 22.10.2026
Neljapaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sealiha-téhekesesupp (G) Kartul, sealiha, porgand, mugulsibul, toidudli, pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool, must pipar, petersell, till 250,00 219,17 6,13 2,09 2,02
. . . . . . Lillkapsas, kartul, rohelised herned, nuudlid (durumnisujahu, vesi), porgand, varsseller, kiilislauk, vesi, toidudli,
Taimetoit| Nuudlisupp lillkapsa ja roheliste hernestega (G) S56ais00l. must pipar. fill, virske. petersel 50,00 42,70 6,32 1,16 132
Vanillikissell kirsimoosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, maisitarklis, kirss 160,00 223,00 35,80 5,92 5,91
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 632,27 78,95 10,20 13,79
Koolilduna meniu
43. nadal 23.10.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, s66gisool, must pipar, basiilik, petersell 140,00 179,00 9,10 10,90 11,10
Taimetoit| Kikerhernekaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) Kikerherned, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, sdégisool, must pipar, basiilik, petersell 20,00 29,20 2,13 1,56 1,28
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi 100,00 88,00 16,90 0,62 3,02
Peedi-kluslaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, laatsed (keedetud), brokoli 100,00 63,60 8,65 045 5,00
Salatikaste Ounamahl, unaaédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, péaevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 0,23 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
PRIA|Oun 100,00 48,80 13,48 0,00 0,00
Kokku: 878,95 111,49 33,06 34,55
NADALA KESKMINE KOKKU: 768,46 103,05 24,08 25,13
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 53,64 28,21 13,08
Noutud vahemik kahen&dala keskmisena 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet meniils sisalduvate allergeenide kohta kiisi kédgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid




PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - ko6givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




