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Esmaspiiev Launa: p;’a'::mmnem Koostisosad Kogus,g | Energia, kal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kalakaste tiliga (G, L) Valge kala, nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, stGgisool, must pipar, til 135,00 197,44 10,87, 13,45 841
Taimetoit| <eemias kebgivijakaste sulatatud juustuga ja Suvikarvits, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, sulatatud juust R 9%, vesi, must pipar, basiiik 15,00 1187 078 0,75 064
basiilikuga (L) j‘
Riis, keedetud Rils. vesi. s65aisool. toidudli 75,00 118,13 19,59 3,55 1,71
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss vesi, s6qisool 75,00 117,51 25,05] 0,76 3,89
Beebiporgandid, aurutatud Poraand. toidudli. sééaisool 100,00 35,60 6,16 0,22 0,66
Peedi-kiiisl lat Peet. kiliislauk 100,00 41,80 9,60 020 1.7
Hiina kapsas, roheline hernes, porrulauk 150,00 62,27 12,46 0,50 4,79,
Gunamal, Gunazédikas, toidusi, inepi , s6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 536 0,04
Seemnesequ 6 sevali 15.00 91.70 022 801 3.83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Valge redis 100.00 18.90 450 0.10 0.80
Oun 70.00 33.65 9.44 0.00 0.00
Kokku: 851,40 114,48 33,36 29,09
. Valguallikas/ 5 A
Teisipaev B et Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad,g Valgud, g
Kiipsetatud sealiha (G, M, PT) Sealiha, mugulsibul, porgand, paprika, toidusli, s6gisool, must pipar, nisujahu 80,00 11,18 6,04 3,85 13,68,
Taimetoit| Liétse-porgandi pikkpoiss (G) mryg"?::‘ Iaéitsed (punased/oranzid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, sibgisool, must pipar, toidudli, 50,00 7240 013 208 331
Soe valge kaste (G. L) R 2,5%. nisuiahu, toidudli. sool 50,00 59,13 4,08 3,95 1.87,
Kartulipiiree (L) Kartul, piim R 2,5%, véi R 82%, vesi, so6gisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78)
Ta (G), keedetud Tai pasta ( ves), s6bgisool, vesi, toidudli 75.00 125,63 20,63 293 3,55
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00 47.70 384 0.72 5,16
Valge redi i Valge redis, paprika 100,00 2048 4,88 0,12 084
Porgand, kurk, mais Porgand, kurk, mais 150,00 63,49 13,98| 085 2,30
Gunamal, Gunadia toidudli, inepi . sd6aisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 039 536 0,04
Seemnesequ 5 G i 15,00 91,70 022 8,01 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Nuikapsas 100,00 24,20 6,00 0,20 0,50
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00 021
Kokku: 834,71 103,67 30,39 39,68
" s Valguallikas/ 5 el
Kolmapéiev Lounasssk Koostisosad
p: pohikomponent Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Frikadellisupp (G, M) i:(g:::rkhha, kartul, porgand, muguisibul, kanamuna, varsseller, riivsai, toidudli, vesi, must pipar, séogisool, til, 350,00 228,52 2540 1013 1038
Taimetoit| Valge oasupp lilkapsaga Kartul, valge uba, porgand, juurseller, muguisibul, lilkapsas, vesi, soogisool, petersell, toidudli, till 50,00 36,05 393 1,57 1,06
Kohupimakreem virsikuga (L) Kohupiimakreem, suhkur, vahukoor R 35%, konserveeritud virsik 180,00 247,50 27,23 12,04 674
Rukkileiva- ja sepil valik (G) 30,00 72,65 15,44, 047 261
Porgand 100,00 32,40 8,50 020 0,60
Oun 70,00/ 33,65 944 0,00 0,00
Kokku: 645,77 89,92| 24,40 21,36
o Valguallikas/ o 5 el
Neljapéev Lounasssk B e Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Uhepajatoit kanalihaga Kanaliha, valge peakapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, s66gisool, must pipar, till 135,00 104,00 6,40 524 6,12
Taimetoit| Unepajatoit roheliste hernestega Rohelised hemed, kapsas, kaalikas, porgand, muguisibul, st5gisool, must pipar, til 15,00 11,20 1,15 049 033
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Odrakruup (G) Odrakruup, vesi, sool 75,00} 71,80 14,20 0,45 1,87
Peet, rostitud Peet, toidudli, tidmian 100,00] 60,80 9,49 1,12 1,68|
Suvikérvitsa-kurgisalat Suvikorvits, varske kurk 100,00 14,30 2,65, 0,10 1,05
Jaasalat, r uba (keedetud; Jadsalat, nuikapsas, uba_(uba, vesi, s6ogisool) 150,00 41,38 9,35 026 1,89)
Kodujuust (L) i R 4%-5% 50,00} 5140 1,25) 2,20 6,65
Ounamatl, 5 toidudli, inepi . s6gisool, must pipar, petersell 10,00] 49,88 039 536 0,04
Seemnesequ 5 i 15,00 91,70 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepil valik (G) 30,00 72,65 15,44, 047 261
Valae redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0,80
Apelsin 70,00 29,90 7.14 007 0,77
Kokku: 672,30 83,78 23,03 29,06|
Reede Lbunasésk p;:l:ili?:mpo::/nt Koostisosad Kogus,g | Energia, kal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Sea-veise segahakkiiha, porgand, mugulsibul, kiliislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, sé5gisool,
Pasta hakklihaga (G, L) kuivatatud pune, kuivatatud basiilk, vesi, téisterapasta (durumnisujahu, ves), juust R 15%, nisujahu, piim R 2,5%, 300,00, 474,00 66,50 13,20 19,10
toidukoor R 2,5%, so6gisool, must pipar
Hakksoja (sojauba), porgand, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, kuivatatud pune,
Taimetoit| Penne lasanje hakksojaga (G, L) kuivatatud basiilik, vesi, taisterapasta, juust R 15%, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, muskaatpéhkel, 50,00 81,50 11,30} 2,08 3,70
X s66gisool, must pipar
Soe basiiikuga Purustatud tomat, tomati Kiiislauk, mugulsibul, vesi, suhkur, toidudli, sb5gisool, must pipar, basiiik 50,00[ 2345 3,25 1,16 041
Pastinaak, ki Pastinaak, toidusli 100,00 67,81 16,74, 063 1,79
Porgandi-kaali Porgand, kaalikas, Gunamahl 100% naturaalne, toidusli 100,00 60,75 8,70 314 0,78
Hiina kapsas, brokoli, laétsed Hiina kapsas, brokoli, 1&étsed (iaatsed, vesi, soogisool) 150,00 51.28 8,30 0,55, 4,83
Ounamatl, & toidudli, inepi . s66gisool, must pipar, petersell 10,00] 49,88 0,39] 536 0,04
Seemnesequ & i 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepil valik (G) 30,00 72,65 15.44] 047 261
Kapsas 100,00 30,24 7,44/ 0,10 1,20
Pirn 70,00 27,98 836 0,00 021
Kokku: 1031,23 146,64 34,70 38,50
NADALA KESKMINE KOKKU: 807,08 107,70 29,36 31,54
Péhitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 53,38 32,74 15,63
Noutud vahemik kahe nidala i 800-900 keal 45-60%E. 25-40%E 10-20%E

Utdinfo menilii kohta

Taimetoit vGib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat v3i 8 i kohta kiisi lisainfot
Mendili on koostatud arvestades gii iumi u (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumaianduslikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolilouna vamistamisel Eestimaist toorainet, eslistades véirskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniii g kooliga vastavalt i kus muudatus on véltimatu (nt cotamatu tooraine puudus), kool esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toi ja

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT - ports] 4 suhkruga




