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11.nddal 9.03.2026 It
Esmaspdev 09.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, véi, vesi, s66gisool 250,00 250,00 36,60 605 950
. Toormoos Mustikas, vaarikas voi muud hooajalised marjad, vesi 30,00 25,00 5,10 0,15 029)
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080) 0,00 0,00 0,10
Kokku: 337,00 41,85| 11,54) 12,53|
. P Kanaliha, porgand, ananass, paprika, mugulsibul, sojakaste (sojauba, vesi, nisujahu, s66gisool), vesi, suhkur,
Kanalihatiikid magushapuskastmes (G) tomatipasta, ananassimahl, maisitarklis, sidrunimahl, toidudli, kidislauk, ingver, s65gisool, must pipar 140,00 10300 661 543 639
Pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi ), s66gisool, vesi, toidudli 80,00 128,00 24,20 121 417
Riis, aurutatud Riis, s66gisool, vesi, toiduli 80,00 126,16 20,90| 379 182
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100,00| 39,90 815 0,10 0,60
Ldunaséok Kapsas, roheline hernes, porgand Kapsas, roheline hernes, porgand 100,00 49,80 678 033 279)
Salatikaste 10,00 3219 0,19 353 0,01
Seemnesegu Kor ed, i ed, 10,00 61,20| 0,15] 534 2,55
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 34
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 060 3.20)
6“" 100,00 48,08| 13,48| 0,00 0,00
Lounasook kokku: 762,73] 108,50 22,90] 24,97
Ahjukartulid lirtidega Kartul, kiiiislauk, toidudli, s66gisool, must pipar, tiitimian 150,00 155,00 29,10) 167, 381
Koolieine Kodujuustukaste tomati ja redisega (L) Tomat, redis, till, maitsestamata kodujuust, hapukoor, s36gisool 50,00 2535, 103 148 176
Marja-kaera smuuti (G) Mustikad, johvikad, pohlad, Gunamahl, kaerahelbed, suhkur, vesi 200,00| 90,00 1810 081 161]
Koolieine kokku: 270,35 48,23 3,96 7,18
Teisipdev 10.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,kcal | Silsivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed ( kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), linaseemned, piim, vesi, s66gisool 250,00 269,00| 42,00 648 9,28
Moos (VS) 30,00 50,28| 12,69 000 0,09)
Seemnesegu Kor ed, i ed, 10,00 61,20 0,15] 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80 0,00| 0,00) 00|
Hommikus6ok kokku: 381,28 54,84| 11,82) 12,02|
ik sealihaga (G) Sealiha, kartul, porgand, mugulsibul, hapukurk, odrakruup, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 250,00 247,25 17,85 13,43 12,45
Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90)
Léunas6ok Pannkook keedisega (G, L, M, VS) Piim, nisujahu, kanamuna, toidugli, marjad, suhkur, s66gisool 100,00 219,00| 28,40| 841 6.45]
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Kaalikas 100,00| 3563 9,12 0,10 1,10
Léunasdok kokku: 655,40| 79,85 25,54} 24,10|
Riisiroog muna ja kdogiviljadega (M) Riis, kanamuna, porgand, suvikorvits, mugulsibul, kiiiislauk, paprika, sé6gisool, must pipar, till, petersell 200,00 270,67] 40,67 853 6,45|
Koolieine Kilm jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, till, s65gisool, suhkur 50,00 28,70) 2,46 13 170
PRIA Piim (L) 200,00 112,80| 9,76 516 6,88
Koolieine kokku: 412,17| 52,89 15,02 15,03|
Kolmapdev 11.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,kcal | Silsivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00 229,00 34,50 583 757
Moos (VS) 30,00 50,28| 12,69 000 0,09)
Seemnesegu Kor ed, i ed, 10,00 61,20| 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80) 0,00| 0,00) 00|
Hommikus6ok kokku: 341,28 47 34| 11,17| 10,31
Ahijus kiipsetatud kanakintsuliha (PT) Kanakintsuliha, jahvatatud paprika, toidudli, sé6gisool, must pipar, petersell 50,00 84,60| 0,14 403 11,9|
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 100,00| 11825 815 789 375
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, vesi, véi, so6gisool 80,00 81,10 13,20 2,06 2,06
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s6gisool, toidudli 80,00 123,00 21,60 2,00 387
Korvitsa-porgandisalat Kérvits, porgand, sool, toidudli 100,00 49,50| 3,74 3,15 0,58
Léunaséok Peet, Hiina kapsas, mais 100,00 47,30| 7,45 057 1,97,
Seemnesegu Kor ed, i ed, 10,00 61,20| 0,15 534 2,55
Salatikaste 10,00 64,38 019 7,06 003
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Pirn 100,00| 399 11,94 0,00 030
Léunasdok kokku: 843,71 94,40 35,27} 33,65|
Piima-makaronisupp (G, L) Pasta (durumnisujahu, vesi), piim, véi, s66gisool, vesi 250,00 231,00 24,60) 1030) 962
Koolieine Sepik juustu ja tomatiga (G, L) Sepik, vai, juust, tomat 50,00 119,00| 13,50) 4,75 5,21
Banaan 100,00 67,60 15,30 020 0,80
Koolieine kokku: 417,60 53,40 15,25| 15,63|
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Neljapdev 12.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,kcal | Siisivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Pudruriis, piim, s66gisool, vesi 250,00| 254,00| 43,30 563 6,93
Moos (VS) 30,00 50,28 12,69| 0,00 0,09)
Hommikusdok
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, i 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080) 0,00 0,00 0,10
Kokku: 366,28 56,14| 10,97| 9,67|
Seljanka erineva lihaga (G) Kartul, veiselina, sealiha, keedusink, viiner, marineeritud kurk, mugulsibul, tomatiplree, vesi, Liduoli, 250,00 19500 0 074 9
s86gisool, must pipar, petersell
Hapukoor (L) 30,00 35,52 123 3,00 0,90
Lounasdsk Mustika panna cotta (L, VS) Maitsestamata jogurt, piim, vahukoor, mustikas, zelatiin, vanillisunkur, sunkur, vesi 160,00 214,00| 25,90| 9,25 6,57,
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Porgand 100,00 32,40) 8,50 020 0,60|
Léunasook kokku: 594,92) 71,08 23,75} 22,97|
. . Kuskuss (nisumanna, vesi), kanalina, porgand, paprika, mugulsibul, kiitslauk, toidudli, s66gisool, jahvatatud
Kuskuss paprika ja kanalihaga (G) paprika, must pipar 250,00 380,00 52,00 9552 19,20
Koatleng Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiislauk, trdid, sool, suhkur 30,00 26,60) 336 119 056
PRIA Piim (L) 100,00 56,40) 4,88 258 3,44
Koolieine kokku:| 463,00 60,24| 13,29 23,20|
Reede 13.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,keal | Slsivesikud, g Rasvad, g Valgud,g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, s66gisool 250,00 266,00 34,10 829 10,90|
Maasikad 30,00 1026, 189 018 0,00
Hommikusdok
Seemnesegu Kor ed, i ed, i 10,00 61,20| 0,15] 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 80| 0,00 000 0,19
Hommikus6ok kokku: 338,26 36,14 13,81 13,55
Koorene [3hepasta (G, L) IEiTlhe‘ pasta (dur vesi), sibul, kiitislauk, vesi, s86gisool, must pipar, sidrunikoor, 250,00 39000 500 1099 1050
Peet, rostitud Peet, tiiiimian, toidudli 100,00| 60,80 9,49 112 168
Kapsa-kurgisalat Kapsas, vérske kurk 100,00| 20,12 479 0,06 09
Pastinaak, roheline hernes, nuikapsas 100,00 58,40) 8,07 050 2,93
Lounasook Seemnesegu 10,00 61,20 015 534 255
Salatikaste Kor ed, i ed, i 10,00 64,38 019 7,06 0,03
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40/ 488 257 34
Rukkileib (G) 50,00 118,00| 23,25| 060 3,20
6“" 100,00 48,08| 13,48| 0,00 0,00
Kooliluna kokku 676,38 107,27 3215 336]]
Kaneelisaiake (G, L, M, VS) Nisujahu, parm, piim, vesi, kanamuna, suhkur, sool, toidudli, kaneel jahvatatud, véi 80,00 298,00 39,90 11,80| 630
Koolieine
Mahlajook Naturaalne mahl 100%, vesi 200,00 88,00 200 0,00 0,00
Koolieine kokku: 386,00 61,90 11,80} 6,30
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 746,63 92,22 21,92 27,86
5 d i iast (%E)| 49,41 33,66 14,93
Néutud vahemik 3 i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
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