pussmann

Koolilduna meniiii

37. nadal 07.09.2026
Esmaspéev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Magushapu kana seesamiseemnetega Kanalina, paprika, porgand, muguisibul, Kiisiauk, ingver, lomalipasta, toidudi, sunlkur, sojakaste (Sojauba, 140,00 103,20 660 544 640
Taimetoit| Edamame oad magushapukastemes Eﬂ;‘:{:“f 'V‘:;)vpa."”“‘ e s “’.“s‘a“ﬁe"s‘f“”‘ lomalipasta, todudl sufikur, sojakaste (sojauba, 2000 89,10 193 117 058
Pasta, keedetud (G) Téisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6ogisool, toidudli 100,00 151,25| 26,25, 2,58] 456
Riis, aurutatud Rils, vesi, sdogisool 100,00 128,75| 28,63 026 2,50
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidusli 100,00 25,40 2,06 1,12] 147
Porgand, mais, brokoli 100,00/ 52,30 6,95 077 273
Salatikaste BGunamahl, o toidudli, , s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25, 0,03 396 0,01
Seemnesegu o 10,00 61,20 0,15 534 2,55/
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 3,94
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Pirn 100,00 30,98| 11,04 0,00 030
Kokku: 801,43 109,64 21,46 24,75
Koolilduna meniiii
37. nadal 08.09.2026
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Hapukapsabor§ Sea”haga :fl:‘::‘a;:snaos‘ rsnia:th;;.‘glrjr:::?:;}p:;gan:”muguls\bu\‘ kiislauk, kartul, toidudli, tomatipasta, aadikas/sidrunimahl, 250,00 180,50) 18,90 8.30) 583
Taimetoit| Bors Iéétsedega Yalga pea.kapsas, Iaa::ixu:z:;ee;kfzrg;r::, Ir::i\;\fll::',;::‘f\auk, kartul, toidudli, tomatipasta, 50,00 19,20 330 0.08] 0,87
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90
Jogurti-kamadessert marjakastmega (G, L) Maitsestamata jogurt, vahukoor, kamajahu (isu, rukis, oder, hemes), vaarikas, mustikas, maasikas, suhkur, vesi 160,00 326,32] 49,67, 12,10 8,15)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
Porgand 100,00 32,40) 5,60 0,20) 0,60
Kokku: 708,94 103,80, 24,51 20,29
Kooliléuna meniiii
37. nadal 09.09.2026
Kolmapéev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Prantsuse Grtidega kalahautis Xjaulﬁal;algl;:::} ’Z&?ZZH p::gzzzzl s;\cl;tﬁgg:rkalapuljong, porru, apteegitil, varsseller, kiiislauk, toidudli, 140,00 12600 301 o4 o
Taimetoit| Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor, véi, nisujahu, vesi, s66gisool, must pipar 20,00, 13,80 1,02 0,93 0,20
Kartulipiree (L) Kartul, piim, v&i, so5gisool 100,00 87,60) 1330 2,57] 2,45|
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, so6gisool 100,00, 80,60 16,98 0,50] 2,98
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100,00 20,10 3,15 0,06 0,98,
Peet, hernes, porrulauk 100,00; 4574 10,18 0,26 244
Salatikaste Gunamahl, & toidudli, si , s66gisool, must pipar, petersell 10,00, 70,50 0,06 7.92] 0,02
Seemnesegu o 10,00 61,20 015 5.34 255
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 001 001 001
PRIA|Oun 100,00 48,08 1348 0,00) 0,00
Kokku: 668,61 87,33 24,96 27,16
Koolilduna meniiii
37. nadal 10.09.2026
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kana-nuudiisupp (G) fu";‘liiafﬁgﬁlhif'ﬂﬁ"é’egéiﬁ‘s'b”' varsseller, nuudiid (nisujahu, vesi), toidudli, vesi, kanapuljong, s6dgisool, 250,00 20100 1820 576 0
Taimetoit| Nuudiisupp lillkapsa ja roheliste hemestega (G) C:Sr:u;ozzgzg?rmﬁ;;s;:r.m?gifd(me;e(:m:;gmsmu| Kiitislauk, varsseller, nuudlid (nisujahu, vesi), toidudli, 50,00 270 o 10 2
Marjatarretis vahukoorega (L) Mustsdstramahl, Gunamahl, marjad, vesi, Zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vahukoor 160,00 213,00 38,80) 488 349
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 25,10 083 394
Kapsas, valge/punane 100,00 30,24] 744 0,10) 1,20
Kokku: 601,94 95,86 15,73] 21,05
Koolilduna meniiii
37. nadal 11.09.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Pilaff sea-veisehakklihaga Riis, segahakkliha, porgand, mugulsibul, kiliislauk, toidudli, vesi, sédgisool, must pipar, paprikapulber, petersell 250,00/ 29250 39,50 8.88) 12,10
Taimetoit| Pilaff punaste ubadega Punased oad, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, sédgisool, must pipar, paprikapulber, petersell 50,00 68,41 1242 168 187
Urdi-jogurtikaste (L) jogurt, kiitislauk, sébgisool 50,00 4431 5.76 1,98 093
Baklazaani-suvikdrvitsa-paprika-sibulasegu, kiipsetatud Baklazaan, suvikérvits, mugulsibul, paprika 100,00! 28,90 4,38, 0,24] 1,23
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100,00 39,90 8.15 010 0,60
Valge peakapsas, marineeritud Sampinjonid, hapukurk 100,00/ 27,30 3,25 674,00 146
Salatikaste OGunamahl, & toidudli, . s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,96] 001
Seemnesegu o 10,00 61,20 015 5.3 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: 762,06 108,71 2544,
NADALA KESKMINE KOKKU: 708,60 101,07 23,74
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) 57,05 199,23 ‘ 13,40
Noutud vahemik kahenédala keskmisena 700-800 keal 45-60 %E 25-40%E ‘ 10-20%E

Uldinfo menii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja pimatooteid
Allergiat 31 toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kiSgipersonalilt

Menii on koostatud Ishtudes 4.-9 Klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest,

jides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Tahised menii

G - sisaldab gluteeni

M~ sisaldab muna
PT—

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P sisaldab pankleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
[Koolipuuwila ja - kbbgivija ning koolipiima toetab osaliselt PRI




