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Koolilduna meniiii w90
36.nadal  31.08.2026 H"
Esmaspéaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tiIIiga (G, L) Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, stdgisool, valge pipar, sidrunikoor, till 140,00 103,50 4,46 6,84 5,95
Taimetoit| Koorene laatsepada paprika ja porganditega (G, L) Laatsed, porgand, paprika, mugulsibul, vesi, toidudli, nisujahu, toidukoor, sddgisool, petersell 20,00 24,80 2,17 1,24 0,86
Pasta, keedetud (G) Téisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sdogisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool, toidudli 100,00 157,50 26,13 474 228
Peedi-kiuslaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Kapsas, roheline hernes, redis 100,00 45,74 10,18 026 244
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 819,36 117,57 29,94 24,31
Koolilouna meniiu
36. nadal 01.09.2026
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kl'JIasupp sealihaga (G) Sealiha, odrakruup, porgand, mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, valge peakapsas 250,00 177,00 16,10 8,45 7,53
Taimetoit|Kiilasupp roheliste hernestega (G) ;iz:l,‘;ﬂggn?iael::zzas, mugulsibul, porgand, juurseller, kaalikas, petersell, odrakruup, vesi, loorber, sd6gisool, must 50,00 26,50 387 0,62 0.79
Hapukoor R 10% (L) 20,00 23,70 082 2,00 0,60
Mustséstra-rukkivaht (G) Mustsstrar, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 160,00 200,00 43,00 0,54 2,86
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 3024 7,44 0,10 1,20
Kokku: 572,44 96,33 12,54 16,92
Koolilouna meniiu
36. nadal 02.09.2026
Kolmapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kanapada ananassiga E)(:;gz:nd, toidudli, kanaliha, peakapsas valge, mugulsibul, tomat, kartul, vesi, s66gisool, pipar, ananass, tomatipuree, 140,00 125,02 829 7.35 547
Taimetoit Ratatouille (tomatine kbégiviljahautis) Eizl:ﬁi:ggc;i::gkérvits, paprika, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basiilik, tilimian, suhkur, must 100,00 75.20 4.85 525 122
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (Durum nisumanna 100%), vesi, s6égisool 100,00 134,40 28,48 0,72 4,13
Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, spinat, melon, punane sibul 100,00 19,03 3,68 0,19 1,25




Porgand, varsseller, uba 100,00 61,8 9,22 0,211 363
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
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 39,98 11,94 0,00 0,30
Kokku: 739,38 107,25 23,85 24,40
Koolilduna meniiii
36. nadal 03.09.2026
Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
f san Kartul, porgand, pastinaak, roheline hernes, mugulsibul, porgand, toidudli, sea-veise segahakkliha, seapuljong, vesi,
Hakkllhasupp kooglVlIJadega s66aisool, must pipar, petersell, till 250,00 183,25 1248 5.08 11,38
Taimetoit Spinati pureesupp kartuli ja keedumunaga (M) i;l)ér;tl,l ks;léll',sl;:]gulsmul, kidslauk, vesi, R 10%, s6ogisool, must pipar, muskaatpahkel, 50,00 4110 230 2,50 2,00
Karamellikissell moosiga (L) Piim, vesi, maisitarkiis, suhkur, kirss 160,00 137,00 26,70 2,11 2,64
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Kokku: 495,25 69,48 14,71 20,76
Koolilduna meniiii
36. nadal 04.09.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-paprikahautis (G, L) ﬁaur:ILr;s,afaprika, vesi, toidukoor, mugulsibul, toidudli, nisujahu, kislauk, jahvatatud paprika, sédgisool, tiitimian, 250,00 305,71 16,86 19.82 10,89
Taimetoit Kikerherne-kéégiviljapada (L) ﬁillj:{r;ei;r:d, paprika, porgand, mugulsibul, kiilislauk, sidrun, piparmint, petersell, toidukoor, toidudli, vesi, sédgisool, 50,00 46,30 3,90 187 2,01
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 1,90
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Porgandi-apelsinisalat Porgand, apelsin, toidudli 100,00 22,30 3,95 0,10 075
Peed, mais, hapukurk Peet, mais, hapukurk (kurk, vesi, sédgisool, kiilislauk) 100,00 53,152 11,34 0,72 2,14
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
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
Ploom 100,00 49,30 9,96 064 075
Kokku: 876,57 103,80 37,84 27,93
NADALA KESKMINE KOKKU: 700,60 98,88 23,78 22,86
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 56,46 30,54 13,05
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

‘hjustavate koostisosade koht:

Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9. klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi

a kiisi lisainfot kéogipersonalilt

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 - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




