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" Sunasss Valgualiikas/ 2 " o
Esmaspdev Lounassék i Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor R 10%, vesi, sddgisool, must pipar 135,00 137,93 502 1071 571
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) ] Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, vesi, stdgisool, must pipar 15,00 8,99 075 062 022
Ris. keedetud Riis. vesi. sdoaisool. toidudli 75,00 118,13] 19.59 171
T (G). keedetud Tai pasta vesi), sd6gisool, vesi, toidudli 75.00 125,63 20,63 355
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00 47,70 384 5,16
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas. ananass. oliiviali 100,00 41,31 5,16 0,94
Redis, porgand, kurk Redis, porgand, kurk 150,00 28,55 705 1,05
i Gunamahl, Gunagadikas, toidudli, s66qisool, must pipar, petersell 15.00 7482 u.a 0,06
Seemnesegu Ko 15,00 91,70) 0.22] 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 2,61
Kapsas, valge 100,00 30,24 744 0 1.20
Gun 70,00 33,65 944 0,00 000
Kokku: 811,28] 95,16 37,42 26,03
. A 00 Valguallikas/ 2 y S
Teisipéiev KADRIPAEVA LOUNA ERIMENU0 pohiomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
. P Kanaliha, porgand, pastinaak, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, vesi, toidusli, must pipar, s6gisool,
Ahjukana réstitud kébgiviljadega (PT) [ahvatatud paprika, potersell 100,00 133,00/ 205 644 16,20
Taimetoit| Kikerherne-porgandikotiet (G, M, PT) ztrg(a;i,;vkememed, taisteranisujahu, kanamuna, mugulsibul, jahvatatud paprika, toidusli, petersell, soogisool, 5000 7280 ™ 120 334
Soe valge kaste (G, L) Piim R 2,5% toidudli, nisuiahu, s6ogisool, must pipar 50,00 69,74 541 4,50 1,99
Tatar, keedetud Tatar. vesi. sé6aisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Kartuli-tanau tamp (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, sobgisool 75.00 91,00/ 14.40 254 1.88
Kbrvits. ki Korits, kiiislauk, hkel, tadmian, toidudli, s66gisool, must pipar 100,00 44,00/ 251 312 078
Hapukapsas (valge peakapsas, ségisool. porgand 100,00 23.28( 572 0.20 078
Peet, hernes, redis Peet, roheline hernes, redis 150,00 69,91 15,90 045| 329
Gunamahl, Gunaaédikas, toidudli, s66aisool, must pipar, petersell 15.00 74.82 059 804 006
Kot i 15,00 91,70 022| 8,01 383
Kasit6o (G) Gunamahl 100% naturaalne, vesi, suhkur 100,00 26,20} 598 0,00 0,30
Karask (G, M, L) :::;:; ulzlz,S/.., linnaseekstrakt, mitmevilja jahusegu, kanamuna, toidudli, s6ogisooda, odrajahu, kaerakliid, 3000 9410 1120 394 263
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047, 261
Valae redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0.80
Pirn 70,00 27,98 836 0,00 021
Kokku: 976,08 114,49 39,66 40,97
" . Valguallikas/ . —
Kolmapaev Lounassok o Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
ﬂ \d
7 2 - o o
HakKlinasupp ké - Kartul, porgand, pastinask, roheline heres, mugulsibul, paprika, porgand, toidudl, sea-veise segahakkiina, 350,00 257.00 17,50 1270 15.90
naturaalne sealihapuljong, vesi, s6gisool, must pipar, petersell,till
A . Kartul, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, kiiiislauk, Iaétsed, toidudli, sidrunimahl, kuivatatud pune, basiilik,
Taimetoit| Tomati-laétsesupp Joorber. vear, petersell 50,00 43,00/ 627 071 221
" N Maitsestamata jogurt R 2,5%-3%, vahukoor R 35%, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, heres), vaarikas,
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L, VS) maasikas, suhkruta, vesi, suhkur 180,00 284,63 34,09 9,90 10,98
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047, 261
Porgand 100,00 32,40 850 020 060
Melon 70,00 18,70, 434 0,07, 042|
Kokku: 708,37 86,13 24,05 32,72
" . Valguallikas/ . S
Neljapéiev Lounassok e Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kala-kartuliroog porrulaugu ja tiliga Valge kalafilee, I5he, kartul, porrulauk, muguisibul, toidusli, vesi, sdogisool, must pipar, il 300,00 324,00 32,40 13,50, 16,60
Taimetoit | Kartuli-suvikdrvitsavorm juustuga (M, L) Kartul, suvikrvits, mugulsibul, juust R 26%, kohvikoor R 10%, kanamuna, toidudli, must pipar, sasgisool, till 50,00 57,22 7.76 2,20 185
Joaurti (L) Kodujuust R 4%-5%, iogurt 7%, kiislauk, s66aisool, suhkur, must pipar, till 50,00 59,90 531 3,01 287
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 34,30 614 021 2,06
Poraandi-paril Porgand, paprika, toidudli 100,00 38,30 738 1,20 079
Kapsas. edamame uba, tomat Kapsas, edamame uba (sojauba), tomat 150,00 49,60 964 0,92 2,35
Gunamahl, toidudli, s60gisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 059 8,04 006
o i 15,00 91,70 022 801 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65) 1544 047, 261
Kaalikas 100,00 35,63 912 0,10 1,10
Oun 70,00 33,65 944 0,00 000
Kokku: 871,77 103,42 37,65| 34,12
. Valguallikas/ . S
Rq L k K
eede Sunassd pahikompenent oostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kalkuniihaguijass (G) :;ialkumllha, mugulsibul, kiiislauk, nisujahu, toidusli, jahvatatud paprika, tomatipasta, vesi, sdogisool, must pipar, 135,00 9130 84 441 858
Taimetoi| Lastseguijass 'f:r?;ﬁ:: gg:lenseu V5 pruunid), mugulsibul, kiislauk, paprika, tomatipiiree, vesi, toidusli, s5gisool, must pipar, 1500 218 269 091 108
Tatar. keedetud Tatar, vesi, s6ogisool 75.00 66,00 12,60 227
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss vesi, s66gisool 75,00 117,51 25,05 3,89
Kaalikas. rostitud Kaalikas, toidusli 100,00 51,80 746 1,32
Suvikérvitsa-kuraisalat Suvikorvits, varske kurk 100,00 14,30/ 265 uﬂ
Peet. Hiina kapsas. oad Peet, Hiina kapsas, uba 150,00 5z‘ﬁ 11.43 2.85|
Gunamahl, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 059 0,06|
Ko 15,00 91,70 022 383
Rul ia valik (G) 30,00 72,65) 15.44 261
100,00 24,20 6,00 050
Pimn 70,00 27,98 836 021
Kokku: 706,82] ga,xﬂ 26,21
NADALA KOKKU: 814,86 99,60 32,01
Péhitoitainetest saadava energia osakaal jast (%E) | 48,89 | 15,71
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 keal | 45-60%E | 25-40%E | 1020%E
Oldinfo menilii kohta
Taimetoit v5ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat v toi o kohta kilsi lisainfot
Menilii on koostatud arvestades (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vihemalt 20% mahepdllumaianduslikku tooraine
Vaimalusel kasutame kooliluna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniiii kooliga vastavalt kus muudatus on véiimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toitevaér i
Téhised meniliis
G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - suhkruga




