Koolilduna meniiii

15. nadal 06.04.2026
Esmaspaev Léunasdok 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|
Taisterapasta/pasta, keedetud (G) Tiisterapastalpasta (durumnisujahu, vesi), vesi, soogisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58, 4,56
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sogisool 100,00] 80,60, 16,98| 0,50 2,98
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 157
Peet, porgand, hapukurk 100,00| 30,00 97| 0,17 07|
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25| 0,03] 396 001
Seemnesegu o 5,00 30,60 0,08] 267 128
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00] 115,00 26,10) 083 3,94
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
C-)un 100,00 48,80 13,48 0,00} 0,00
Kokku: 653,50 97.70] 20,14 20,62
Koolilduna meniiii
15. nédal 07.04.2026
Teisipaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
i in ritgh Kanaliha, porgand, mugulsibul, ingver, kiiislauk, paprika, Sampinjonid, riis, jook, vesi,
Kanasupp kookosjoogi ja riisiga P illioioar. toidusli. must oinar. s65aisool. mail ‘ 250,00| 242,00 13,80 15,80 8,84
Apelsinitarretis vanilikastmega (L) Apelsinimahl, Gunamahl, vesi, suhkur, Zelatiin, (piim, suhkur, kurkum, maisitérklis, véi) 160,00| 113,00 21,20) 1,87 2,98
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 115,00 25,10) 083 394
Porgand 100,00| 24,20 4,20 020 0,50)
Kokku: 494,20 64,30 18,70| 16,26
Koolilduna meniiii
15. nadal 08.04.2026
Kolmapaev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahjukala koogiviljapadjal Valge kala, porgand, mugulsibul, tomat, suvikorvits, kiiiislauk, sidrunimahl, toidudli, sédgisool, must pipar, till 140,00| 131,00 29| 6,96 13,50
Taimetoit|Ratatouille (tomatine kddgiviljahautis) Ei?:razsa:énéi:;:;kﬁrv“s' paprika, mugulsibul, kiliislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, basiilik, tatimian, suhkur, must 5000 3760 243 262 o1
Tartarkaste (L) Hapukoor, majonees, marineeritud kurk, si s66gisool, must pipar, suhkur, maitseroheline 50,00 102,00/ 2,05 9,04 1,04]
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,10 190
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, 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, 283 111 084
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jasalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100,00 43,10 5,17 042 290
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03] 3,96 0,01
Seemnesegu orvi 5,00 30,60 0,08| 267 128
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 9,24 0,00 0,30
Kokku: 763,50| 94,01 28,88 28,82
Koolilduna meniiii
15. nadal 09.04.2026
Neljapaev Léunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
" - S liha, valge peakapsas, Kartul, porgand, kérvits, brokoli, lilkapsas, pastinaak, rohelised herned, mugulsibul,
Sealihasupp kiimne kddgiviljaga slauk. vesi. loorber. toidudli, must pivar. sédaisool. mai i 25000 265,00 8o 16,60 14,20
Banaani-kakaojogurt réstitud kaerahelvestega (G, L) jogurt, banaan, , suhkur, 160,00 280,00 46,30 527 957
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00] 115,00 25,10) 083 3,94
Valge redis 100,00] 18,90 2,0) 0,10 0,80)
Kokku: 678,90 86,10] 22,80 28,51
Koolilduna meniiii
15. nédal 10.04.2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Makaronid kédgiviliade ja kanahakklihaga (G) ::s;lasétélur;:::l;:;hu vesi), kanahakkliha, mugulsibul, porgand, suvikorvits, paprika, tomatipasta, toidudli, vesi, 25000 27300 o 209 1070
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14] 021 2,06]
Jogurti-kiiiislaugukaste (L) Jogurt, kiiislauk, si suhkur, s65gisool 50,00| 41,65 291 240 207|
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00| 62,40, 1,59 0,15} 121
Porgand, mais, brokoli 100,00 52,30 6,95] 0,771 2,73]
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, si s66gisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03] 3,96 0,01
Seemnesegu o 5,00 30,60 08| 267 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00| 115,00 25,10) 083 394
PRIA | Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
OLIn 100,00 48,80 13,48 0,00} 0,00
Kokku: 693,30, 97,98 13,02 33,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 656,68 88,02 20,71 2544
Pbhitoitainetest saadav energia osakaal (%E)| 53,61 28,38 15,50
Néutud vahemik kahenédala 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo menii Kohta

Taimeloit voib sisaldada muna- ja pimatooteid
Allergiat v5i toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kédgipersonalilt

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

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Tahised meniiis

G~ sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M~ sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT  portsi VS-véihendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvila ja - kgivia ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




