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Esmaspéev 16.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00 229,00/ 3450 583 757
Marjad Vaarikad, mustikad 30,00/ 1452 234 015 033
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 015 534 255
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 0.80) 0,00] 0,00] 0,10
Hommikusook kokku: 305,52) 36,99) 11,32 10,55
Prantsuse iirtidega kalahautis Valge kalafilee, puljong, porru, apteegitil, varsseller, kiilislauk, toiduall, tiimian, loorber, petersell, 140,00 12400 135 463 1610
s60qisool. must pipar
Pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi ), soogisool, vesi, toidudli 80,00 128,00 24,20] 1,21} 4,17
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi, toidubli 80,00 126,16 20,90 3,79) 1,82
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, s06gisool, suhkur 100,00 49,501 518 2,11 1,26)
- Porgand, roheline hernes, kaalikas 100,00 51,50 721 0,33 2,76]
Léunasook
Salatikaste 10,00 6438 020 706 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80} 0,22 8,01 3,83
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 3,20
ﬁun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
LOunas6ok kokku:| 847,82 100,87 30,31 36,60
Kartulisalat, lihata (L) Keedukartul, porgand, kurk, majonees, till, s66gisool, suhkur 200,00 206,67 19,33 757 548
Koolieine Seemneleib (G) 50,00 158,00 2250 465, 450
Koolieine kokku: 364,67 41,83 12,22} 9,98,
Teisipdev 17.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, s66gisool 250,00 266,00 3410 829 1090
. Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00] 0,09)
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 015 534 255
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080 0,00 0,00 010
Vastlapaev kokku 378,28 46,94 13,63 13,64
" " Herned (kuivatatud), odrakruup, suitsutatud sealiha/kondid, mugulsibul, porgand, toidusl, vesi, loorber,
Hernesupp suitsulihaga (G) sinep. saisaol. petersell. maioraan 250,00 357,00 31,40 13,70 21,70
Vastlakukkel vahukoorega (G, L) piim, parm, nisujahu, kanamuna, suhkur, vi, s66gisool, kardemon, vahukoor 60,00/ 210,00 22,80 10,80 469
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 320
Porgand 100,00 35,63 912 010 110
Lounasok kokku 720,63 86,57 25,20 30,69
Tatrahautis kanafilee ja tomatitega Tatar, kanafilee, porgand, mugulsibul, tomat, toidudli, vesi, sé8gisool, petersell 250,00 314,00 38,30 9,361 16,20
Koolieine Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 090
PRIA Piim (L) 100,00 56,40 488, 2,58 3,44
Koolieine kokku: 405,92 44,41 14,96 20,54
Kolmapéev 18.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), linaseemned, piim, s66gisool, vesi 250,00 269,00 42,00 648 9,28
Moos (VS) 30,00 100,56/ 25,39 0,00] 0,18
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20} 0,15} 5,34 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepury, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,0
Hommikusook kokku: 431,56 67,53 11,82 12,11
Kirju pikkpoiss kanalihast (G, PT) Broilerihakkliha, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, porgand, paprika, toidudli, s66gisool, must pipar 60,00 89,71 1,73) 1,90, 555
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, vesi, véi, s66gisool 80,00 8110 13,20 2,06 2,06
Kinoa, keedetud Kinoa, sédgisool, vesi 80,00 70,40 13,50 0,50} 2,42]
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s6gisool 100,00 118,25 8,15) 7,89 375
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00 25,40 206 112 117
Léunasddk Peet, hapukurk, mais 100,00 47,50 7,12, 0,60) 187
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80} 0,22 8,01 3,83
Salatikaste 10,00 6438 020 706 002
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 244, 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)
Lounasok kokku 774,72 83,81 31,03 25,89
Piima-makaronisupp (G, L) Pasta (durumnisujahu, vesi), piim, véi, s66gisool, vesi 250,00 231,00 24,60 10,30 9,62
Koolieine Sepik sulatatud juustu ja kurgiga (G, L) Sepik, sulatatud juust, varske kurk 50,00 89,80 1130 317 3,65
Banaan 100,00 67,60} 15,30 0,20) 0,80)
Koolieine kokku: 388,40 51,20 13,67| 14,07]
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kus muud:

Meniidi on koostatud lahtudes 4.-9 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kentivaid toitumissoovitusi

valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G- sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - ko6givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Neljapdev 19.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Pudruriis, s66gisool, piim, nisukliid, vesi, s66gisool 250,00 254,00 4330 563 693
. Moos (VS) 30,00 50,28 12,69 0,00] 0,09)
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20} 0,15} 5,34 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepury, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,0
Hommikus6ok kokku: 366,28| 56,14 10,97| 9,67,
x . Valge peakapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kitislauk, kartul, toidudli, tomatipasta,
Bor$ sealihaga 4adikas/sidrunimahl, suhkur, sool, must pipar, loorber, petersell 250,00 180,50 18.90) 830 583
Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90]
Léunasddk Vanillipuding kirsipiireega (L) Piim, suhkur, maisitarklis, vanillisuhkur, kirsid 160,00 193,00 30,20 5,941 478
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60) 3,20
Valge redis 100,00 18,90) 2,90, 0,10 0,80)
LOunas6ok kokku:| 545,92 76,48 17,94 15,51}
Kauboikartulid juustuga (L) Kartul, juust, s66gisool, toidudli 250,00 297,00 35,10 12,10 10,60
Koolieine Hapukoorekaste iirtide ja kiilislauguga (L) Hapukoor , maitsestamata jogurt , kiilislauk, peresell, till, s65gisool, 50,00/ 46,00 7,90 107 0,89
PRIA Piim (L) 100,00 56,40 488, 2,58 344
Koolieine kokku 399,40 47,88 15,75| 14,93
Reede 20.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s86gisool 250,00 250,00 36,60 6,05| 9,59)
Toormoos VS) Maasikas, vesi, suhkur 30,00 25,00 5,10 0,15] 0,29)
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20} 0,15} 5,34 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepury, vesi 200,00 080 0,00 0,00 0,10
Hommikus6ok kokku: 337,00 41,85 11,54 12,53
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, sé6gisool, must pipar, basiilik, petersell 140,00 179,00] 910 1090 1110
Kartul, aurutatud 80,00 58,00 12,40 008 1,5
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 123,00 21,60 200 387
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, sool, toidudli 100,00 54,30 888 132 059
Valge redis, jadsalat, marineeritud punane sibul Valge redis, jsalat, marineeritud punane sibul 100,00 27,80 458 021 1,04
LSunasddk Kodujuust (PRIA) (L) Maitsestamata kodujuust 30,00 3080 075 132 399
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,80 022 8,01 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 244 120 172
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 0,60 320
Oun 100,00 4808 1348 0,00 0,00
Lounasok kokku 823,36 96,90 32,78 30,88
Keefiri-6unakook kaerajahuga (G, L) Kaerajahu, nisujahu, keefir, toidudli, kanamuna, suhkur, kiipsetuspulber, vanillisuhkur 80,00 252,00 27,00 12,60 511
Koolieine odgiviljaldigud Porgand, kapsas, kaalikas, kurk, redis 200,00 49,20 802 020 018
Mahlajook Naturaalne mahl, vesi 200,00 88,00 22,00 0,00 0,00
Koolieine kokku: 389,20 57,92 12,80 5,29
NADALA KESKMINE KOOLILGUNA KOKKU: 742,49 88,93 27,45 27,91
5 saadava energia osakaal i 47,91 33,28 15,08
Néutud 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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vastavalt

Meniiti on koostatud lahtudes 4.-9.lassi vanuseriihma toiduenergiaja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
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P - sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga
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