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Koolilduna meniiii w90
39. nadal  21.09.2026 H"
Esmaspéaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) Veiseliha, mugulsibul, tomatipasta, nisujahu, sinep, toidudli, vesi, hapukoor, s66gisool, must pipar, petersell 140,00 168,40 6,64 13,16 5,58
Taimetoit Léétse-kaalikapada Il;iéatrs.endetz:snea”sed/oraniid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, tidimian, loorber, s64gisool, must 20,00 22,14 262 0,69 107
Téisterapasta/pasta, keedetud (G) Téisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sdogisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 80,60 16,98 0,50 2,98
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 1,57
Peet, porgand, hapukurk 100,00 30,00 497 017 097
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
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: 733,04 102,75 25,95 21,95
Koolilduna meniiii
39. nadal 22.09.2026
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-riisisupp Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, riis, toidudli, vesi, kanapuljong, s66gisool, must pipar, petersell, till 250,00 190,00 16,90 8,49 10,40
Taimetoit Kc")égivilja-riisisupp E?HUI’ porgand, mugulsibul, mais, brokoli, varsseller, riis, toidudli, vesi, kanapuljong, s66gisool, must pipar, petersell, 50,00 3750 433 166 083
Kohupiimakreem 6unakissel|iga (L) Kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, unamahl, vesi, kartulitarklis, sidrunimahl 160,00 227,00 19,90 12,90 8,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94
Porgand 100,00 24,20 420 0,20 0,50
Kokku: 593,70 70,43 24,08 23,77
Koolilduna meniiu
39. nadal 23.09.2026
Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Paneeritud kalafilee (G, M, PT) Valge Kala, toidudli, nisujahu, kanamuna, riivsai, jahvatatud paprika, sidrunikoor, s65gisool, must pipar 50,00 97,50 4,90 4,22 9,74
Taimetoit|Koorene herne- ja aedviljahautis (L) Rohelised herned, toidukoor, porgand, suvikdrvits, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar, petersell 50,00 38,30 3,54 1,50 1,73
Tartarkaste (L) Hapukoor, majonees, marineeritud kurk, sidrunimahl, soégisool, must pipar, suhkur, till, petersell 50,00 102,00 2,05 9,94 1,04
Kartuli porgandi puree (L) Kartul, porgand, piim, v&i, sd6gisool, vesi 100,00 109,00 13,60 475 2,20
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 026 2,50
Valge redise-kurgisalat punase Sibulaga Valge redis, kurk, punane mugulsibul, toidudli 100,00 27,70 2,83 1,11 0,84




Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jaasalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100,00 43,10 517 0,42 2,90
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
Seemnesegu Karvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
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 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 767,20 95,17 29,67 26,48

Koolilduna meniu

39. nadal 24.09.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakklihasupp Kartul, kanahakkliha, porgand, mugulsibul, juurseller, vesi, toidudli, séégisool, must pipar, till 250,00 203,00 14,90 11,70 8,29

Taimetoit Aedviljasupp Kartul, porgand, mugulsibul, rohelised herned, kinoa, vesi, toidudli, must pipar, till 50,00 49,20 6,15 1,89 1,35
Jogurti-kookospuding apelsini-mangokastmega (L) mz:;ﬁgﬁ-ﬁgata jogurt, vahukoor, vanillisuhkur, suhkur, piim, vesi, Zelatiin, kookoshelbed, mangopiiree, apelsinimahl, 160,00 213,00 2110 11,50 568
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80

Kokku: 599,10 70,15 26,02 20,06
Koolilduna meniiii
39. nadal 25.09.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
: san e f : Pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, mugulsibul, porgand, suvikdrvits, paprika, tomatipasta, toidudli, vesi,
Makaronid kédgiviljade ja seahakklihaga (G) s55ais00l. must pipar 250,00 273,00 41,70 2,03 19,70
f . : : san e Pasta (durumnisujahu, vesi) , rohelised herned, mugulsibul, paprika, porgand, suvikérvits, spinat, kanamuna, toidudli,

Taimetoit| Nuudlid muna ja kédgiviljiadega (G, M) <55ais00]. must pipar. roheline sibul 50,00 76,45 10,95 223 243
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14 0.21 2,06
Jogurti-kulslaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiitislauk, sidrunimahl, suhkur, s66gisool 50,00 41,65 2,91 2,40 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 Ounamahl, una&adikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96 0,01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,60 0,08 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 0.83 3,94

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Ploom 100,00 49,30 9,96 064 075
Kokku: 770,25 105,41 15,89 36,18
NADALA KESKMINE KOKKU: 692,66 88,78 24,32 25,69
Péohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 51,27 31,60 14,84
Néutud va & i 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kddgipersonalilt

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

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Téhised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

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




PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kodgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




