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42. nédal 13.10-17.10.2025 H
Esmaspiiev Launa: p::lli?:t:\pz:zlnt Koostisosad Kogus,g | Energia, kal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Segahakkiiha (sigalveis), muguisibul, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, soGgisool, must pipar, petersel, till 135,00 272,00 10,40, 19,60 13,20
. Lillkapsas, brokoli, porgand, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim R 2,5%, sulatatud juust R 9%,
Taimetoit| Koogiviljad juustukastmes (G, L) jj‘ Sddgisool, must pipar, kuivatatud basiiik, petersell 15,00} 13,30 0,98 0,71 0,66
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42,
Tatar, keedetud Tatar, vesi, 6 75,00 66,00 12,60 047 2217
Aedoad, aurutatud Aeduba 100,00 41,10 5,59 0,33 2,20
Kapsa-kurgi tilliga Valae peakapsas. vérske kurk. till 100,00 20,10 3,15) 0,06 0,98]
Redis, porgand, hernes Redis. poraand. roheline hernes 150,00 71,18 15,05 0,50 4,49
Gunamal, Gunazédikas, toidusi, , s6gisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 804 0,06
Seemnesequ 5 i 15,00 91,70 022 8,01 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
100,00 24,20 6,00 020 0,50
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00 021
Kokku: 829,41 89,07 38,45 32,43
. Valguallikas/ 5 A
Teisipaev Lounas B et Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Purustatud tomat, kanahha tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt R 7%, mugulsibul, toiduoli, kislauk,
Tikka masala kastmes kanalihatikid (L) il 6 paprika, koriander, ingver, kurkum, kaneel, nelk, tilipipar), 135,00 81,90 5,66 3,52 6,42
sB6gisool, suhkur, musl plpar
Purustatud tomat, tofu (vesi, sojaoad, srdmnhaﬁs! tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt R 7%, mugulsibul,
Taimetoit| Tikka masala kastmes tofu (L) toidudli, kiliislauk, Tikka Masal Ppaprika, koriander, ingver, kurkum, kaneel, nelk, 15,00} 6,36 0,61 0,27 0,28
silipiper), S65gisool, suhkur, must pipar
Riis, keedetud Riis. vesi. s66aisool. toidudli 75,00 118,13 19,59 3,55 1.7
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss vesi, s6gisool 75,00 117,51 25,05 076 3,89,
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, tiiimian 100,00 44,60 6,16 1,22| 0,66
Hiina kapsa-mangosalat Hiina kapsas, mango 100,00 23,00 368 017 1,08
Valae ). tomat Valge peakapsas, laéitsed , tomat 150,00 50,21 11,12 034 224
Ounamatl, 5 toidudli, . s86gisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemneseau & i 15,00 91,70 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 261
Valae redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0,80
Oun 70,00 33,65 9,44 0,00 0,00
Kokku: 733,43 102,06 26,45 23,58
Kolmapiev Valgualikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
pohikomponent g g g g g
Selge kalasupp tf:s?\;:?u" lilkapsas, porgand, mugulsibul, porrulauk, kiliislauk, vesi, toidudli, till loorber, sotgisool, must pipar, 35000 25000 15,60 13,50 17.40
Taimetoit| Kanitsaptireesupp (L) Korvits, kartul, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidukoor R 15%, vesi, toidudli, sobgisool, muskaatpahkel, must 5000 18,40 211 079 047
pipar, petersell
Pannkook toormoosiga (G, L, M, VS) Piim R 2,5%, nisujahu, suhkur, s66gisool, toidudli, kanamuna, vanilisuhkur, maasikas 120,00 289,00 39,00 11,20 7,36
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65 15,44, 047 261
Porgand 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00 021
Kokku: 699,43 89,00| 26,15 28,65
A 5 Valguallikas/ o 5 T
Nel L [
eljapéev Sunas pohikemponent oostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Burgundia stills veiselhapada kédgivijadega (G) Veiseliha, porgand, mugulsibul, Sampinjonid, mustsGstramahl 100% naturaalne, Sunadédikas, tomatipasta, 135,00 130,00 841 767 820
nisujahu, kiiiislauk, loorber, tiiiimian, must pipar, s6gisool, vesilveisepuljong, toidudli
Taimetoit| Késgivia-oapada s:‘::;? 0ad, porgand, paprika, mugulsibul, kiliislauk, toidudli, loorber, tiiimian, must pipar, soogisool, vesi, 15,00 10,20 093 048 034
Riis, keedetud Riis. vesi. s66aisool. toidudli 75,00] 118,13 19,59] 3,55 171
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s6gisool 75,00| 66,00 12,60| 0,47 2,27,
zaan-sibul-paprika, Baklazaan, paprika, m: i, toidudli 100,00 58,01 743 3,24 1,07,
roheliste hernestega Porgand, roheline hemes 100,00 62,20 6,45 2,31 1,96
Valge réigas. mais, porrulauk Valge rdigas, mais, porrulauk 150,00 63,90 8,67 090 295
Gunamal, & toidudli, . s60gisool, must pipar, petersell 15,00] 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesequ 5 15,00 91,70 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja valik (G) 30,00 72,65 15,44, 047 261
Kapsas. valae 100,00 30,24 7,44 0,10 1,20
Oun 70,00 33,65 9,44 0,00 0,00
Kokku: 820,49 97,20 35,24 26,20
Reede Valguallikas/ Koostisosad Kogus,g | Energia, kal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
pohikomponent g g g g g
Pasta kanalihaga (G, L, M) Téisterapasta, pasta (durumnisujahu, vos), kanaliha, porgand, mugulsibul, kilslauk, juust R 15%, kanamuna, 250,00 205,00 090 15,10 2250
piim R 2,5%, vesi, toidudli s6gisool, must pipar, basillk, pune, petersell
. Tai ves), aprika, mugulsibul, kiiiislauk, suvikorvits, juust R 15%,
Taimetoit| Kikerhernepasta (G, L) 8 vesi, toidudli sooglsool must pipar, basiiik, pune, jahvatatud tSillipipar, petersell 50,00 3550 334 163 1,30
="
Kuuslaugu-jogurtikaste (L) iogurt R 7%, kiliislauk, s66gisool 50,00| 64,00 6,96| 343 1,28
Peet, réstitud 100,00 60,80 9,49 1,12 1,68
Karvit Korvits, apelsin 100,00 22,30 395 0,10 0,75
Hiina kapsas. marineeritud $8ampinionid, brokoli Hiina kapsas, 8 (Sampinjonc. kislauk, petersl, toidudl s56gisoo, must pipar ), brokol 150,00 55,80 5,09 2,58 341
Gunamal, 5 toidudli, . s60gisool, must pipar, petersell 15,00] 74,82 0,59] 8,04 0,06
Seemnesequ & 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja valik (G) 30,00 72,65 15.44] 047 261
Kaalikas 100,00 35,63 9,12 0,10 1,10
Pirn 70,00 27,98 8,36 0,00 021
Kokku: 936,18 102,45 40,57 38,73
NADALA KESKMINE KOKKU: 803,79 96,14 33,37 29,92
Péhitoitainetest saadava energia osakaal (%E)] 47,84 37,37 14,89
Noutud vahemik kahe nadala i 800-900 keal 45-60%E. 25-40%E 10-20%E
Taimetoit vib sisaldada munaa pimatooteid
Allergiat v5i kohta ki lisainfot
Meniiii on koostatud arvestades gii i (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 igapsevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii kooliga vastavalt kus muudatus on véltimatu (nt cotamatu tooraine puudus), kool esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toi ja
Tahised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT — ports suhkruga




