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Esmaspéev I6unas6ok 12.10.2026 Koostisosad
Valik | Kanakaste porgandi ja spinatiga (G, L) Kanakintsuliha, porgand, spinat, mugulsibul, toiduk , vesi, toiudli, nisuj; piim, s66gisool, must pipar, petersell
Valik Il Sealihapada letSoga Sealiha, mugulsibul, s6dgisool, must pipar, let$o ( tomat. paprika, suhkur, s6dgisool, dadikas)
Taimetoit Laa paprika ja porrulauguga (G, L) Laatsed, porrulauk, paprika, mugulsibul, toidukoor, vesi, toiudli, nisujahu, piim, séégisool, must pipar, petersell
Taisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisuiahu, vesi). vesi. s66aisool. toidudli
Tatar, keedetud Tatar, vesi. s66aisool. toidudli
Lillkapsas-porgand. aurutatud Lillkapsas. poraand
Hiina kapsa salat paprikaga Hiinakapsas. paprika. toidudli, sidrunimahl
Poraandi-ananassisalat Porgand. ananass, toidudli
Kapsa-kuraisalat punase sibulaga Kapsas, kurk, punane sibul, toidudli
. . Peet, veiseliha, kartul, pastinaak, porgand, mugulsibul, tomatipliree, toidudli, suhkur, s66gisool, must pipar, sidrunimahl, till,
Peedisupp veiselihaga
Valik Il petersell
Hapukoor (L)
Mustika-kohupiimakreem (L) |\ ata iim, maif ata jogurt, mustikas, vahuk , suhkur
PRIA Piimatooted (piim. keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G)
Oun
Kokku:
Teisipdev I6unasdok 13.10.2026 Koostisosad
Valik | Paneeritud ahjukala (G, M, PT) Valge kala, riivsai, toidudli, nisuj: s60gisool, sidrunipipar
Valik Il Mehhikopérane hakklinakaste Veisghakkliha, punased ogd, purustatuii ?o_mat, mugulsibul, li[]ﬂsl?!..]k, porgand, tomatipasta, toidudli, s6dgisool, jahvatatud
paprika, suhkur, petersell, iahvatatud tSillipipar, jahvatatud viirtsk66mened, must pipar
Taimetoit Mehhikoparane punase oakaste Punased oad, purgstatud tomél, .p.aprik.a, mugulsibu.lj kﬁt}f}auk, porgand, tgmatipasta, toidudli, sédgisool, jahvatatud paprika,
suhkur. petersell. iahvatatud tSillivipar. iahvatatud viirtskédmened. must pipar
Tartarkaste (L) Hapukoor. hapukurk ( kurk. till. suhkur. vesi. s66aisool). punane sibul. petersell. sidrunimahl. s66aisool. must pipar. till
Kauboi kartulid Kartul (koorega). toidudli. sé6aisool
Riis. aurutatud Riis. vesi. s66qisool. toidudli
Beebiporagandid. aurutatud Poraand
Kapsa-porrulaugusalat Valae peakapsas. porrulauk. toidudli. dunadédikas. sd6aisool. suhkur
Peedisalat marineeritud sibulaga Keedupeet, marineeritud muaulsibul (muaulsibul. sidrunimahl. must pipar. sé6aisool. vesi. dunaéédikas. suhkur)
Kaalika-mangosalat kaalikas. manqo pliree
Valik 11l Kanasupp lillkapsaga Kartul. kanaliha. poraand. juurseller. muaulsibul. lillkapsas. toidudli. vesi. s6aisool. must pipar. petersell. till
Marjatarretis vahukoorega (L) Qunamahl, mustsdstramahl, marijad, vesi, suhkur, Zelatiin, vahukoor
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a)L
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G)
Nuikapsas
Kokku:
Kolmapéev I16unas66k 14.10.2026 Koostisosad
Valik | Hakkliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) S ise segahakkliha, porgand, mugulsibul, riivsai, vesi, s66gisool, must pipar
Valik Il Kanakintsuliha Urdi-iogurti marinaadis (L, PT) Kanakintsuliha, maitsestamata joqurt, kliislauk, petersell, Prantsuse irdisequ, toidudli, s66gisool, must pipar
Taimetoit Peedi-kikerherne falafellid (G. L. M) Suvikdrvits. uba. paprika, poraand. muaulsibul. ananass. vesi. nisuiahu, toidukoor. toidudli. s66aisool. must pipar
Soe valge kaste petersell (G, L) Piim, toil , toidudli, nisuij: sbbgisool, petel
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66aisool. toidudli
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, v&i, s66gisool
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli
Rohelise herne-kapsasalat Roheline hernes, valge peakapsas
Porgandi-kdrvi Porgand, kérvist, toidudli
Peedi-kodujuustusalat (L) Peet, koduj sool
Valik Il Hernesupp veiselihaga (G) Veiseliha, odrakruup, herned, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, loorber, sinep, sédgisool, petersell
Maisimannakreem mustsdstra kisselliga (L) Maisimanna, vesi, suhkur, piim, vahuk , mustad séstrad, kartulitarklis
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50a)
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G)
Apelsin
Kokku:
Neljapéev I6unas66k 15.10.2026 Koostisosad
Valik | Azuu veiselihast V?iselliha, marineleritud kurk ( vesi, s66gisool, suhkur, dadikas)tomatipasta, mugulsibul, porgand kiuslauk, toidudli, vesi,
s060gisool, must pipar
Valik Il Sealiha-seenekaste (G) Sealiha, $ampinjonid, mugulsibul, kiiiislauk, nisuij vesi, porgand, toidudli, tiiimian, loorber, petersell
Taimetoit Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, sodgisool, must pipar
Kartul, aurutatud
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, s66gisool
Peet, kiipsetatud Kaalikas, toidudli
Punase kapsa-maisisalat Punane peakapsas, mais, toidudli, sidrunimahl, suhkur, s6égisool
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli
Hiina kapsasalat spinatiga Hiina kapsas, spinat
K . Kala, kartul, mugulsibul, marineeritud kurk, tomatipasta, kalapuljong, toidudli, sidrunimahl, séégisool, must pipar,
alaseljanka N x e
Valik 11l loorberileht, varske till v6i petersell
Hapukoor (L)
Jogurti-kamadessert marjakastmega (G, L) Maitsestamata jogurt, kamajahu (nisu, rukis, oder, kaer), vahukoor, Zelatiin, veis, suhkur, marjad, maisitarklis
PRIA Piimatooted (piim 50g, keefir 50g)
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G)
Pirn
Kokku:
Reede I6unas6ok 16.10.2026 Koostisosad
Valik | Kanapasta paiksekuivatatud tomatiga (G, L) Mlakaronid (dHrumnisujahu, vesi), kanaliha, suvikérvits, paiksekuivatatud tomat, kiilislauk, mugulsibul, sulatatud juust,
toidukoor, basiilik
Valik Il Riisi—hakkliha pajaroog ieoft;\g:ise segahakkliha, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, tomatipasta, sddgisool, must pipar, jahvatatud paprika,
Taimetoit Suvikdrvitsapasta juustu ja basiilikuga (G, L) Taisterapasta (durumnisujahu, vesi), suvikérvits, toidudli, mugulsibul, basiilik, juust, petersell, vesi, s66gisool, must pipar
Ahjukddgiviliad Poraand. muqulsibul. toidudli. sééaisool
Valae redise-kuraisalat Valge redis, kurl
Porgandi-kuslaugusalat majoneesiga Porgand, kiiiislauk, maj
Kapsasalat marineeritud kurgiga Marineeritud kurk (kurk, vesi, dadikas, s66gisool, till, sibul, sil i d, pipar, suhkur), valge peakapsas
Valik 111 Kolme-kapsa supp sealihaga Sealiha, brokoli, Briisselikapsas, lillkapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, sd6gisool, vesi, must pipar, loorber, till
Keefiri-dunakook kaerajahuga (G, L) Keefir, dun, nisujahu, kaerajahu, kanamuna, toidudli, suhkur, kiipsetuspulber, vanillisuhkur
PRIA Piimatooted (piim 50a. keefir 50q)
Rukkileiva- ia sepikutoodete valik (G)
Kaalikas

NADALA KE:
Pdhitoitai d energia kaal kot
Noutud vahemik kahe né




Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Toidukorra energia ja toitevaartused on arvutatud valiku | alusel

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kdogipersonalilt

Meniil on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Menii muudatused kooskd kooliga tavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitme
Tahised ad

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA progra

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
150,00 150,00 12,90 5,64 11,50
150.00 88.40 5.93 4.19 5.80
150,00 156,00 19,30 4,60 8,54

75.00 79.90 15.10 0.76 261
75.00 116.00 20.20 1.87 3.63
100.00 32.90 5.78 0.20 1.30
100.00 25.40 2.06 112 117
100.00 47.80 6.41 1.68 0.49
100.00 27.70 2.83 1.1 0.84
250,00 170,00 14,00 7,98 9,03
30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
160,00 180,00 16,40 7,64 10,90
50.00
50.00 125.00 23.50 1.04 4,04
100.00 48.10 10.90 0.00 0.00
652,80 99,68 13,42 25,58
Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
70,00 138,88 7,63 5,42 14,63
150,00 172,00 12,00 10,10 7,00
150,00 159,00 20,20 5,04 5,54
50,00 47.60 1.76 3.93 1.27
75.00 96.60 14.40 3.08 1.84
75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
100.00 35.60 6.16 0.22 0.66
100.00 49.50 5.18 211 1.26
100.00 42.60 7.27 0.24 1.58
100.00 40.40 7.46 0.17 1.00
250.00 158.25 13.85 6.75 9.40
160,00 213,00 38,80 4,88 3,49
50.00
50.00 125.00 23.50 1.04 4.04
100.00 24.20 4.20 0.20 0.50
719,38 97,16 19,96 28,49
Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
80,00 137,00 4,95 8,16 10,40
75,00 133,58 0.19 5.49 20.85
150,00 134.70 14.10 5.61 4.77
50,00 59,00 3,99 3,95 1,88
75.00 116.00 20.20 1.87 3.63
75,00 76,00 12,30 1,94 1,93
100.00 60.80 9.49 1.12 1.68
100.00 62,40 7.30 0.90 3.85
100.00 31,70 3.76 1.15 0.59
100,00 71,80 4,70 2,30 7,45
250,00 276,00 26,00 9,00 18,30
160,00 267,00 56,40 2,82 2,57
50.00
50.00 125.00 23.50 1.04 4.04
100.00 43,00 8,43 0,14 1,14
782,70 98,62 22,56 36,59

Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
150,00 153,00 4,81 11,90 6,34
150,00 191,00 7,14 11,40 14,00
150,00 89,90 6,25 6,18 2,19

75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
75,00 137,00 23,70 2,88 3,60
100.00 51.80 7.46 1.12 1.32
100.00 75,50 7.83 3.44 1.73
100.00 46.00 7.06 1.15 0.89
100.00 14.20 1.28 0.16 1.34
250,00 152,00 10,60 7,02 10,80
30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
160,00 238,00 23,10 12,50 6,60

50,00
50.00 125.00 23.50 1.04 4.04
100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
786,80 102,73 27,95 23,17

Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
200,00 301,00 34,50 11,00 14,01
200,00 226,00 25,00 8,85 8,82
200,00 300,00 41,30 9,26 10,80
100,00 46.20 6.24 1.24 1.08
100.00 34.90 2,57 2.08 0.77
100,00 72,50 5,59 4,68 0,66
100,00 20,74 1,24 0,48 0,84
250,00 164,00 10,40 8,49 10,10

80,00 252,00 27,90 12,60 5,11
50.00
50.00 125.00 23.50 1.04 4.04
100.00 36.00 6.22 0.10 1.10
636,34 79,86 20,62 22,49
SKMINE KOKKU: 715,60 93,83 19,14 28,29
guenergiast (%E)
idala keskmisena 2780 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E




skesisus




