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Esmaspéev 05.01.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia kcal | Siisivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, véi, vesi, soogisool 250,00 325,00 37,00 13,20 12,40
Toormoos Maasikas, vaarikas, must sdstar voi muu hooajaline mari 30,00 25,00) 5,10) 0,15 0,29
Hommikusok
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00 0,10
Hommikusook kokku: 412,00 42,25 18,69 15,34
. R Purustatud tomat, t ti -vei i i
Tomatine hakklihakaste uu u a}, omatipasta, sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, kiiislauk, 140,00 5760 536 287 692
s06gisool, must pipar
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), sddgisool, vesi 80,00 137,25, 28,53 1,08 4554
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi 80,00 137,25 28,53 1,08 4,54
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 120,00 47,90 9,79 012 072
Hiina kapsa i i Hiina kapsas, paprika, brokoli
L3Uunassok psas, paprika, brokoli psas, pap 120,00 32,20 3,52 036 2,60
Salatikaste 10,00 32,19 0,10 353 001
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 534 2,55
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
6un 100,00 48,08 13,48] 0,00 0,00
Lounasook kokku: 768,07 117,58 19,54 28,53
Ahjukartulid Urtidega Kartul, kiiiislauk, toidudli, sédgisool, must pipar, tiimian 150,00 155,00 29,10 1,67 381
Kodujuustukaste tomati ja redisega (L) Tomat, redis, till, maitsestamata kodujuust, hapukoor, s63gisool 50,00 25,35, 1,03 1,48 1,76
Koolieine
Voisepik (G, L) Sepik, voi 50,00 157,00 21,30 6,22 348
Marja-kaera smuuti (G) Marjad, dunamahl, kaerahelbed, vesi 200,00 90,00 18,10 081 161
Koolieine kokku: 427,35 69,53 10,18 10,66)
Teisipdev 06.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Siejg;in;;\)l:l]ahelbed (kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), Linaseemned, piim, vesi, 250,00 350,00 4670 1160 1340
Moos
e mmiKisaaK (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00 0,09)
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15] 534 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00 0,10
Hommikus6ok kokku: 462,28 59,54 16,94 16,14
. . Kanaliha, kartul, i i, 500gi idudli
Rassolnik kanalihaga (G) analiha, kartul, pgrgand, mugulsibul, odrakruup, hapukurk, vesi, s6ogisool, toidudli, 250,00 212,00 1760 896 1360
s60gisool, must pipar, peresell
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Lounasddk Kakaopuding marjapiireega (L, VS) Piim, kakaopulber, suhkur, vanillisuhkur, maisitérklis, ségisool, marjapiiree 160,00 234,00 41,80 453 536
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
Kaalikas 100,00 3563 912 0,10 1,10
Lounasook kokku: 635,15 93,20) 17,19) 24,16)
- T, Riis, kanamuna d ikorvi i i 00gi i
Riisiroog muna ja kddgiviljadega (M) o ,peterse“ , porgand, suvikorvits, mugulsibul, klslauk, paprika, sodgisool, must pipar, 150,00 203,00 3050 640 484
Koo Kiilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, till, s66gisool, suhkur 50,00 28,70 2,46 1,33 1,70
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20
PRIAPiim R 2,5% (L) 100,00 56,40 4,88 2,58 344
Koolieine kokku: 406,10 61,09) 10,91] 13,18
Kolmapdev 07.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, vesi, piim, soogisool 250,00 371,00 51,40 11,80 12,00
Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00 0,09
Hommikus6dk
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15] 534 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00 0,10
Hommikus66k kokku: 483,28 64,24 17,14 14,74
coww e . Veiseliha d i ipu isuj idudli
Guljags veiselihaga ,porgan .,mugulsmul, kugslau_lf,"pgrustatud tomat, tomatipuree, nisujahu, toidudli, 140,00 135,00 811 620 1090
kUUslauk, loorber, jahvatatud paprika, s6dgisool, must pipar
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, vesi, vdi, sédgisool 100,00 87,60 13,30 2,57, 2,45
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sodgisool 80,00 64,48 1358 040 2,38
Peedisalat Peet 100,00 40,80 6,90 0,20 1,60
Lounaséék Porgand, Hiina kapsas, roheline hernes Porgand, hiina kapsas, roheline hernes 100,00 44,30 5,63 033 2,79
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55)
Salatikaste 10,00 64,38 019 7,06 0,03
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 030
Lounasook kokku: 712,13 87,93 25,27 29,64
Maguskartuli piireesupp (L) Bataat, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, sd6gisool, petersell 200,00 194,00 28,70 6,61 2,96
Koolieine Voileib singi ja kurgiga (G, L) Sepik, véi, keedusink, kurk 70,00 129,00 13,20 5,39 503
Banaan 100,00 67,60 15,30 0,20 0,80
Koolieine kokku: 390,60 57,20 12,20 879
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Neljapaev 08.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Pudruriis, sédgisool, piim, nisukliid, vesi, sédgisool 250,00 365,00 57,90 9,74 10,80
Moos (VS) 30,00 50,28 12,60 0,00 0,09
Hommikusddk
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55)
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00 0,10
Hommikusook kokku: 477,28 70,74 15,08 13,54
Seljanka erineva lihaga (G) KarFul, lve|s~e.l|hef,~sgal|ha, keedu§|nk, viiner, marineeritud kurk, mugulsibul, tomatipuree, 250,00 105,00 1220 1070 170
vesi, toidudli, sédgisool, must pipar, petersell
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 090
Lounasok Maasika panna cotta (L, VS) Maitsestamata jogurt, piim, vahukoor, maasikas, Zelatiin, vanillisuhkur, suhkur, vesi 160,00 218,00 25,50, 9,99 6,45
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20
Porgand 100,00 32,40 8,50 020 0,60
L6unas6ok kokku: 508,92) 70,68 24,49 22,85,
o . Kuskuss (nisumanna, vesi), kanaliha, porgand, paprika, mugulsibul, kiiuslauk, toidudli,
Kuskuss paprika ja kanalihaga (G) s65gis00l, jahvatatud paprika, must pipar 250,00 380,00 52,00 9,52 19,20
Kocleine Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiitislauk, iirdid, sool, suhkur 30,00 26,60 3,36 1,19 0,56
PRIA Piim R 2,5% (L) 100,00 56,40 488 2558 3,44
Koolieine kokku:| 463,00 60,24 13,29 23,20
Reede 09.01.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, s63gisool 250,00 397,50 46,75 14,70 15,70
Maasikad 30,00 10,26 1,89 0,18 0,00
Hommikusddk
Seemnesegu Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55)
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80 0,00 0,00 0,10
Hommikusook kokku: 469,76 48,79 20,22 18,35
Kala-kartulivorm tilliga (L, M) Valge kala, kartul, till, s6gisool, must pipar, kanamuna, piim, toidudli 250,00 268,00 29,60 7,44 19,50
Brokoli ja lillkapsas, aurutatud Brokoli, lillkapsas 100,00 43,80 832 048 3,78
Hapukoore-iogurtikaste (L) Hapukoor, maitsestamata jogurt,till, sodgisool, suhkur, must pipar 50,00 82,67 5,08 6,31 141
Kapsa-kurgisalat Kapsas, varske kurk 100,00 20,12 4,76 0,06 0,98
Lounassok Paprika, redis, marineeritud punane sibul |Paprika, redis marineeritud punane sibul (sidrunimahl, sé6gisool, vesi; suhkur) 100,00 30,50 492 023 111
Seemnesegu 10,00 61,20 015 5,34 2,55
Salatikaste Kdrvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20
6un 100,00 48,08] 13,48 0,00) 0,00]
Koolilouna kokku: 793,15 94,63 30,09) 36,00
Kaneelisaiake (G, L, M, VS) Nisujahu, parm, piim, vesi, kanamuna, suhkur, sool, toidudli, kaneel jahvatatud, vi 80,00 298,00 39,90 11,80 6,30
Koolieine
PRIA Piim R 2,5% (L) 200,00 112,80 9,76 516 6,88
Koolieine kokku: 410,80 49,66 16,96 13,18
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 701,48 92,80 23,32 28,23
Pdhitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,92 29,92 16,10
N&utud ik kahe nidala 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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