pussmann

Koolilduna meniiii

15. nadal 06.04.2026
Esmaspéev Louna: k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinep, maitseroheline, sédgisool, must pipar 140,00/ 111,00 4,20 8,04 5,32
Taimetoit Léétse-kaalikapada L?aa.ﬁsed (punased/oranzid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, loorber, s66gisool, must pipar, 20,00 2214 262 0.69) 1.07
Taisterapasta/pasta, keedetud (G) Tiisterapastalpasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25, 2,58 456
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sé6gisool 100,00, 80,60 16,98 0,50] 2,98
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00) 661 140 1,57
Peet, porgand, hapukurk 100,00 30,00| 4,97, 0.17] 097
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 396 0,01
Seemnesegu o 5,00 30,60] 0,08 267] 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 13,48 0,00 0,00
Kokku: 675,64 100,31 20,83 21,69
Kooliléuna meniiii
15. nadal 07.04.2026
Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisive Rasvad, g Valgud, g
Kanasupp kookosjoogi ja riisiga Kanatha, porgand, muguisibul, ingver, kisiauk. paprika, i, jook, vesi, illipipar, 250,00 242,00 13,80 15,80 884
Taimetoit| Kédgiviljasupp kookosjoogi ja riisiga B’°K°"‘pap’iéfl‘h‘;‘°[:§f:g; d’s;?“:;z‘:'bjsgrves’ogl‘;ﬂ;“k paprika, Sampinjonid, ris, vesi, 50,00, 4020 337 259 061
Apelsinitarretis vanilikastmega (L) Apelsinimahl, Gunamahl, vesi, suhkur, Zelatiin, (piim, suhkur, kurkum, 7 v6i) 160,00, 113,00 21,20 187 2,98
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10) 0,83 3,04
Porgand 100,00 24,20 4,20 0,20) 0,50
Kokku: 534,40 67.67| 21,29 16,87
Koolilduna meniiii
15. nadal 08.04.2026
Kolmapéev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala kéogiviljapadjal Valge kala, porgand, mugulsibul, tomat, suvikarvits, kiliiislauk, sidrunimahl, toidudli, séégisool, must pipar, till 140,00/ 131,00 2,95, 6,96 13,50
Taimetoit | Ratatouille (tomatine kddgiviljahautis) 3;@:%::;i:gg‘ikawizs, paprika, mugulsibul, kiliislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basiilk, tiimian, suhkur, must 5000 3760 23 202 061
Tartarkaste (L) Hapukoor, majonees, Kurk, si s6gisool, must pipar, suhkur, maitseroheline 50,00, 102,00 2,05, 9,94 1,04
Kartul, aurutatud 100,00; 72,50 15,50 0,10] 1,90
Riis, aurutatud Riis, vesi, s86gisool, toidudli 100,00, 128,75 28,63 0,26] 2,50
Valge redise-kurgisalat punase sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 100,00 27.70) 2,83 11 084
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jaasalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100,00, 43,10 517 0,42] 2,90
Salatikaste Gunamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96] 001
Seemnesegu o 5.00 30,60 0,08 267 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 40,00 924 0,00) 030
Kokku: 763,50 94,01 28,88 28,82
Koolilduna meniiii
15. néadal 09.04.2026
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Sealinasupp kimne kodgivilaga e e, e, s, e e,
Taimetoit|Kiimne kadgiviliasupp :;Ei:ﬁi:s:?l‘;:s;:i mg(a:%;agg;‘:gton lilkapsas, pastinaak, rohelised herned, mugulsibul, kiilislauk, vesi, 5000 28601 278 122 08
Banaani-kakaojogurt réstitud kaerahelvestega (G, L) jogurt, banaan, suhkur, 160,00 280,00 46,30 5.27 9,57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10) 0,80
Kokku: 707,50 88,88 24,02] 29,49
Koolilduna meniiii
15. nadal 10.04.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Makaronid kédgiviliade ja kanahakklihaga (G) :;Os;‘asr():rr:umsr:i:‘:jaarhu, vesi), kanahakkliha, mugulsibul, porgand, suvikérvits, paprika, tomatipasta, toidudli, vesi, 250,00 27300 70 208 1070
Taimetoit| Ahjupasta aedubadega (G) :;ssl‘aogod:rrumnisujahu, vesi), aeduba, mugulsibul, kilislauk, tomatipasta, basillk, pune, toidudli, vesi, s6ogisool, 50,00 8.0 1050 o o
Lillkapsas, aurutatud 100,00! 34,30 6,14 021 2,06
Jogurti-klilislaugukaste (L) jogurt, Kiitslauk, suhkur, s66gisool 50,00 4165 291 240 2,07
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00, 62,40 1,59 0,15| 1,21
Porgand, mais, brokoli 100,00, 52,30 6,95 0,77] 273
Salatikaste OGunamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96] 001
Seemnesegu o 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: 752,10 108,48, 13,80 34,96
NADALA KESKMINE KOKKU: 686,63 91,87 21,76 26,37
Pahitoitainstest saadav energia osakaal (%E) 5352 28,53
Néutud vahemik kahenédala i 700-800 keal 45-60 %E 25-40%E
Uldinfo meniid kohta

Taimetoit voi

sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v5i toidutalumatust pahjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kiSgipersonalitt

Mendii on koostatud lihtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jélgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiis

G - sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna

L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-véihendatud suhkruga

T
PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvila ja - kGbgivija ning Koolipiima toetab osaliselt PRIA




