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Energia,

Esmaspdev 12.01.2026 Koostisosad Kogus, g o 9 Rasvad,g | Valgud,g
Hirsipuder (L) Hirss, piim, vesi, sdégisool 250,00 337,50 49,50 10,20 10,73
Hommikussk Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00 0,09)
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 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: 449,78 62,34 15,54 13,47
Kanalihatiikid magushapuskastmes Sealiha, porgand, ananass, paprika, mugulsibul, sojakaste, vesi, suhkur, tomatipasta, ananassiman, 14000 10300 661 sa3 639
maisitdrklis, sidrunimahl, toidudli, kiiuslauk, ingver, s66gisool, must pipar
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta (durumnisujahu, vesi ), soégisool, vesi 80,00 137,25 28,53 1,08 4,54
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi 80,00 126,16] 21,50 3,79 1,82]
Porgandi-paprikasalat Porgand, paprika 120,00 45,96] 5,76 1,44 0,95]
Léunasook Peet, roheline hernes, Hiina kapsas Peet, roheline hernes, Hiina kapsas 120,00 56,52) 78 0,40) 376
Salatikaste 5,00 32,19 0,10 353 0,01]
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 61,20 0,15] 534 2,55]
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00! 28,20) 2,44 129 172)
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20)
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00] 0,30}
Lounastok kokku 748,46 107,55 22,80 25,24
Kégiviljavorm juustuga (L) L(L?irlxiléinuyt;seziporgand,hemed,brokou,lillkapsas,suv'\kﬁrvits,mugulsibul, toidudli, séégisool, must pipar, 200,00 108,00 1520 279 308
Koolieine Tomati-kurgisalat hapukoorega (L) Tomat, kurk, hapukoor, s66gisool 100,00 57,40 2,68 442 124
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20)
Mahlajook Mahl, vesi 200,00 88,00| 22,00 0,00 0,00)
Teisipdev 13.01.2026 Koostisosad Kogus,g | o™ e Rasvad,g | Valgud,g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, piim, vesi, so6gisool 250,00 305,00 35,50) 11,65 11,78
Hommikussk Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00 0,09)
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 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: 417,28 48,34 16,99) 14,52
Kala-riisisupp Lohe/valge kala, porgand, kartul, mais, brokoli, riis, mugulsibul, vesi, s66gisool 250,00 255,00 18,80 13,10 14,00}
Hapukoor, R 10% 30,00 35,52 123 3,00 0,90
Ldunasdok Marjamannavaht piimaga (G,L,VS) Marjad (maasikas, vaarikas, must sdstrad, mustikas), nisumanna, suhkur, piim, vesi 160,00 164,00 33,40 1,44 3,40|
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20)
Porgand 100,00 32,40 8,50) 0,20 0,60)
Lounastok kokku 604,92) 85,18 18,34 22,10)
Makaronid hakklihaga (G) Tvéisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), sea-veise segahakkliha, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, vesi, 200,00 308,00 4050 1020 1210
Koolieine till, petersell
Kapsa-porgandisalat Valge peakapsas, porgand 150,00 64,90 9,14 1,72) 1,30
PRIA PiimR 2,5% (L) 100,00 56,40) 4,88 2,58 3,44
Koolieine kokku| 429,30) 54,62 14,50 16,84
Kolmapdev 14.01.2026 Koostisosad Kogus, g E":::'ﬂv e Rasvad,g | Valgud,g
Neljaviljahelbepuder nisukliidega (G, L) [Neljaviljahelbed (rukis, kaer, nisu, oder), piim, s66gisool, vesi 250,00 405,00 50,50) 13,30 10,93
. Toormoos (VS) Maasikad, vaarikad, mustsdstrad voi muu hooajaline mari, sunkur 30,00 25,00 5,10 0,15] 0,29)
Hommikus66k
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, i d 10,00 61,20 0,15] 534 2,55}
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80) 0,00 0,00 0,10
Hommikus5ok kokku: 492,00) 55,75 18,79) 1387]
Uhepaiatoit sealihaga Sealiha, porgand, kaalikas, juurseller, valge peakapsas, mugulsibul, toidudli, till 140,00 134,00 6,63] 7,65] 7,81
Kartul, aurutatud 100,00! 72,50 15,50 0,00 1,90
Tatar, aurutatud Tatar, s00gisool, vesi 100,00 154,20 27,00 2,50 484
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 120,00 18,60 2,28 017 130
Ldunasssk KérviFs, kikerhernes, redis Korvits, kikerherned, redis 120,00 66,84 7,12 1,24 3,80)
Salatikaste 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03]
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 15,00 91,80 0,22] 8,01 3,83]
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40) 4,88 2,58 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20)
6un 100,00 48,08 13,48 0,00] 0,00}
Lounastok kokku 824,79) 100,55 29,81 30,15|
Piima-riisisupp (L) Riis, piim, vesi, s3gisool, voi 250,00 223,00 25,90 957 811
Koolieine Sepik munavai ja kurgiga (G, L, M) Sepik, kanamuna, vdi, so6gisool, varske kurk 50,00 133,00 10,10) 8,38 3,02]
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00] 0,30}
Koolieine kokku: 395,98 47,94 17,95] 11,43

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kusi lisainfot kddgipersonalilt +372 5688 7134

Menii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Meniid muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja

Tahised

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab p&hkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Neljapéev 15.02.2026 Koostisosad Kogus, g E“:::"" p Rasvad,g | Valgud,g
Kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed (nisu, rukis, kaer), piim, so6gisool, vesi 250,00 357,00 47,10) 10,60 14,10
Moos (VS) 30,00 50,28] 12,69) 0,00 0,09)
Hommikuséok
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 61,20 0,15] 5,34 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80) 0,00 0,00 0,10
Hommikus6ok kokku: 469,28 59,94 15,94 16,84
Frikadellisupp (G,M) Segahakkhhg, riivsai, kanamuna, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, mustpipar, sédgisool, till, peresell, 250,00 20200 1% 1,0 1100
toidudli, vesi
s 65k Kohupiimakreem 6unakisselliga (L, VS) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, suhkur, dun, kartulitarklis, vanillisuhkur 160,00 227,00 19,90| 12,90| 8,10}
6unasoo
Rukkileib (G) 50,00 118,00 2325 0,60 320
Nuikapsas 100,00 24,20 6,00) 0,20 0,50)
Lounasiok kokku 571,20) 62,05 24,70 23,70)
Tatra-singisalat (L, M) Tatar, sink, varske kurk, paprika, kanamuna, hapukoor, s66gisool 150,00 193,00 17,30 861 10,50
Koolieine Seemneleib (G) 50,00 158,00 22,50 4,65| 4,50)
PRIA Keefir R2,5% (L) 100,00 56,40) 4,88 2,58 3,44
Koolieine kokku| 407,40) 44,68 15,84 18,44
Reede 16.02.2026 Koostisosad Kogus, g E“:::"" p Rasvad,g | Valgud,g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, sé6gisool 250,00 370,00 54,00 1098 12,75
Marjad Maasikad, vaarikad, mustsostrad voi muu hooajaline mari 30,00 14,52] 2,34 0,15 0,33
Hommikuséok
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 61,20 0,15] 5,34 2,55
Tee, suhkruta Purutee, vesi 200,00 0,80) 0,00 0,00 0,10
Hommikus6ok kokku: 446,52 56,49 16,47, 15,73
Koorene kanapasta (G, L) Kanaliha, pasta (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, kiitislauk, toidukoor, juust, so6gisool, must pipar 250,00 381,00 46,20 12,50 19,50)
Peet, rostitud Peet, titimian, toidudli 100,00 60,80 9,49 112 1,68]
Kapsasalat kurgiga Valge peakapsas, kurk, till, sool 120,00 79,08 10,09 2,15] 2,68]
Porgand, uba, hapukurk Porgand, uba, hapukurk 120,00 78,60 11,28 037 2,27]
Lounasook Salatikaste 10,00 64,38 0,19 7,06) 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 15,00 91,80 0,22] 8,01 3,83]
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 3,20
Pirn 100,00 39,08 11,9 0,00) 0:30)
Lounasook kokku:| 941,83 11511 33,10 37,21
. . Kakaopulber, véi, kanamuna, suhkur, vanillisuhkur, nisujahu, pahkli segu (metspahkel, India pahkel, mandel,
Pahkli-kakaoruudud (G, L, M, P) Kreek P shkel ) P 9u( P P 50,00 257,00 27,10 14,80 2,98
Koolieine reeka pahkel)
PRIAPiimR 2,5% (L) 100,00 56,40) 4,88 258 3,44
Koolieine kokku: 31340 31,98 17,38 6,42
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 738,24 94,09 25,77 27,68
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 5098 31,41 15,00
Noutud vahemik kahe nadala i -800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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