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Koolilduna meniiii

13.nddal 23.03.2026
Esmaspdev 23.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Odrahelbepuder (G, L) Odrahelbed, piim, s66gisool, vesi 250,00 229,00| 34,50 583 7,57
. Marjad Vaarikad, mustikad 30,00 14,52 234 0.15 033
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 10,00 61,20 0,15 534 2,55
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080| 0,00 000 0,10
Kokku: 305,52) 36,99| 11,32 10,55
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi 140,00 174,00 249 1340 830
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 123,00 21,60 2,00 387
Riis, aurutatud Rils, 566gisool, vesi, toidusli 80,00 126,16| 2090) 379 182
Valge redise-kurgisalat Valge redis, varske kurk, toidudli 100,00 34.90) 257 077 077
Lounassok Marineeritud peet, mais, porgand Marineeritud peet ( sidrunimahl, suhkur, séogisool ), mais, porgand 100,00 50,90) 8,12 063) 157
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 15,00 91,80) 0,22 801 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,40 488 257 344
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 329
Oun 100,00 4808 13,48 000 000
L6unasook kokku: 887,62 96,71] 38,83 26,82
Piima-makaronisupp (G, L) Pasta (durumnisujahu, vesi), piim, véi, s66gisool, vesi 250,00 231,00 24,60) 1030) 9,62
Koolieine Sepik toorjuustu ja tomatiga (G, L) Sepik, maitsestamata toorjuust, tomat 60,00 175,00 29,60 311 6,09
Banaan 50,00 51,20| 11,60 015 061]
Koolieine kokku: 457,20 65,80( 13,56 16,32
Teisipdev 24.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia,kcal | Sisivesikud,g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, piim, vesi, s66gisool 250,00 266,00 3410 829 1090
. Moos (VS) Maasikas, mustad sostrad, vaarikad, mustikad, vesi, suhkur 30,00 5028 12,69 0,00 009)
Seemnesegu Korvitsaseemned, 1ed, 10,00 61,20 0,15 534 255
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00| 0,80 0,00 000 0,19
kokku: 378,28 46,94 13,63 13,64|
Koorene kanasupp (L) Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, toidukoor, petersell, sé6gisool, kurkum, toiduli, vesi 250,00 164,00 15,00| 613 11,00|
Riisimaius virsikupiireega (L) Riis, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, vesi, sidrunikoor, sidrunimahl, s66gisool, virsik 160,00 243,00 43,30 6,06 3,25
Lounasook P
Rukkileib (G) 50,00 118,00 23,25 060 320
Porgand 100,00| 3563 9,12 010 1,10
Léunasdok kokku: 560,63 90,67| 12,89 18,55
Mulgipuder sealihaga (G) Kartul, sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, vesi, so5gisool 250,00 295,00 33,00 1220 11,80
Koolieine Hapukoor (L) 30,00 35,52, 123 3,00 0,90|
Hapukurk Kurk, vesi, sé6gisool, kilitisaluk, till 50,00 895 1,30| 0,05} 0,45|
Koolieine kokku: 339,47} 35,53 15,25 13,15|
Kolmapéev 25.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, oder, nisu, hirss, tatar, mais), linaseemned, piim, s66gisool, vesi 250,00 228,00| 38,10 221 823
Moos (VS) 30,00 100,56| 25,38| 0,00 0,18
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: 390,56 63,63| 9,55) 11,06|
: Valge kala, kanamuna, nisujahu, riivsai, so6gisool, sidrunipipar (roheline pipar, must pipar, lambaldatsed,
Paneeritud kala (G, M, PT) sidrunikoor, ingver, suhkur, petersell, till, porru ), toidudli 50,00 96.80) 482 42 972
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, vesi, vi, s66gisool 80,00 81,10 13,20) 2,06 2,06
Kinoa, keedetud Kinoa, soogisool, vesi 80,00 70,40) 13,50 050 2,42
Tartarkaste (L) Hapukoor, kurk, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, till, petersell 50,00 47,60 7,20 399 127
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 14,80 159 015 121
Lbunasddk Kérvits, kikerhernes, redis Korvits, kikerhernes, redis 100,00| 55,70) 5,93 103 3,17
Seemnesegu Kor ed, i ed, 15,00 91,80| 0,22 801 383
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 0,02
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25] 060 320
Pirn 100,00| 399 11,94 0,00 0,30
L6unasook kokku: 708,76| 84,29 28,81 28,92
Rostitud kodgiviljade plireesupp (L) Porgand, kartul, suvikarvits, mugulsibul, toidudli, vesi, toidukoor, s66gisool, petersell 250,00 158,00 17,30) 781, 339
Koolieine Taisterasepik (G) 50,00 124,00/ 22,00 0,95 5,50
Banaan 100,00 67,60| 15,30 020 0,80
Koolieine kokku: 349,60] 54,60 8,96 9,65
|Utdinfo meniii kohta
Taimetoit vib sisaldada muna- ja piimatooteid
lergiat voi o kohta ksi +3725688 7134
Menliu on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
MenUd Gl kooliga ki dat valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniiiis
G- sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode Vs-vahendatud suhkruga
PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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13.nédal 26.03.2026 FHY
Neljapdev 26.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (L) Pudruriis, s66gisool, piim, nisukliid, vesi, s66gisool 250,00 254,00| 43,30 563 6,93
. Moos (VS) 30,00 5028| 12,69) 0,00 009)
Seemnesegu Korvitsaseemned, 1ed, 10,00 61,20 0,15 534 255
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 0,80 000 0,00 0.0
Kokku: 366,28 56,14| 10,97| 9,67|
" . Peet, kartul, kanaliha, porgand, mugulsibul, toidusli, vesi, sidrunimahl, tomatipasta, loorber, petersell,
Bors kanalihaga <669i500L, must pipar 250,00 169,00| 10,90| 921 9,18
Hapukoor (L) 30,00 3552 123 3,00 0,90
Lunaséok Kamadessert marjadega (G, L, VS) Marjad, kamajahu (nisu, rukkis, oder, hernes), vahukoor, piim, suhkur, vanillisuhkur 160,00| 304,00 39,80 11,50) 757
Rukkileib (G) 50,00 116,00 23,25 060 320
Valge redis 100,00 18,9 2,90) 010 0,80
Léunasook kokku:| 645,42) 78,08 24,41} 21,65
Tatar koogiviljadega Tatar, paprika, mugulsibul, suvikorvits, toidudli, vesi, s66gisool 250,00 292,00 41,60 892 848
o Tomati-hapukooresala Tomat, hapukoor, s66gisool 35,10 190 258 0,9
Koolieine P t P o 50,00
PRIA Piim (L) 100,00| 56,40 488 258 344
Koolieine kokku: 383,50| 28,38 14,08 12,82
Reede 27.03.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Nisuhelbepuder (G, L) Nisuhelbed, piim, s66gisool 250,00 250,00 36,60 605 9,59
. Toormoos VS) Maasikas, vesi, suhkur 30,00 25,00 510 0,15 029)
Seemnesegu Korvitsaseemned, 1ed, 10,00 61,20 0,15 534 255
Tee, suhkruta Taimeteepuru, vesi 200,00 080) 0,00 0,00 0,10
Kokku: 337,00 41,85| 11,54) 12,53|
i . Taisterapasta (durumnisujahu, vesi), sea-veise segahakkliha, mugulsibul, kanamuna, piim, toidudli,
Makaroni-hakklihavorm (G, L, M) s6ais00l. must pipar. till 250,00 376,00| 40,40| 15,30| 18,00
Tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kiuslauk, toiduéli, s66gisool, must pipar, vérske basiilik 50,00 17,55] 2,29| 0,54 0,39|
Peedi-piprajuuresalat (L) Peet, dun, hapukoor, sidrunimahl piprajuur (madardigas), sé6gisool,suhkur 100,00 50,50, 827 167 183
Porgand, ube (keedetud), varsseller Porgand, uba (uba, vesi, s65gisool), varsseller 100,00 61,80 922 021 363
Kodujuust (PRIA) (L) Maitsestamata kodujuust 50,00 51,50 125 220 665
Lounaséok
Salatikaste 10,00 64,38 020 7,06 002
Seemnesegu Korvitsaseemned, ed, 15,00 91,80 022 8,01 383
PRIA Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 28,20 2,44 129 172
Rukkileib (G) 50,00 116,00 2325 060 320
Oun 100,00 4808 13,48 000 000
L6unasook kokku| 916,81 101,02 36,88 39,27
Mustika-purukook (G, L, M) Mustikad, hapukoor, téistera nisujahu, kiipsetuspulber, suhkur, sé6gisool 80,00 210,00 2288 582 282
Koolieine Koogiviljaloigud 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: 347,20] 6290] 6,02 5,00
NADALA KESKMINE KOOLILOUNA KOKKU: 743,85 | 90,75 ‘ 28,36 | 27,04
5 d i iast (%E)| 48,80 34,32 | 14,54
Néutud vahemik i 700-800 kcal | 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E
|Utdinfo meniii kohta
Taimetoit véib sisaldada muna- ja piimatooteid
lergiat voi o kohta ksi +3725688 7134
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Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
MenUd Gl kooliga ki dat valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniiiis
G- sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
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PT - portsjontoode Vs-vahendatud suhkruga
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