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Valguallikas/ "
Lo 00k pdhikompon [Koostisosad Kogus, | Energia, Sisivesikud, g Rasvadjiialgud)
s g kcal g g
p Sealiha, vesi, roheline paprika,
. P N | |mugulsibul, tomatiplree, toiduidli,
Kodune sealihaguljass (G, L) w }%( Kiitislauk, petersell, jahvatatud paprika, 140,00 183,06 7,78 13,57 7,79
4 s6ogisool, loorber, must pipar, kéémned
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sédgisool 125,00 100,75 21,22 0,63 3,72
Kuskuss, keedetud (mahe) (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 125,00 160,19 33,95 0,86 4,92
Porgand, aurutatud 100,00 34,47 9,04 0,21 0,64
Kilm jogurtikaste (L) z/lua:LsListteilITata jogurt R 2,5-3%, sédgisool, 50,00 20,56 273 025 1,90
Peedi-kiiuslaugusalat Peet, kiilislauk 150,00 62,70 14,39 0,30 2,57
Hiina kapsas, tomat, redis (mahe) 150,00 25,35 5,50 0,25 1,30
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 10,00 60,88 128 516|282
seesamiseemned
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30
Kokku: 811,24 133,98 22,21 29,58
Valguallikas/ "
Teisipaev Ldunasook pdhikompon [Koostisosad Kogus, | Energia, Siisivesikud, g (e, | L)
s g kcal g g
( Veiseliha, peet, valge peakapsas, kartul,
N R 1 y porgand, mugulsibul, tomatipasta, suhkur,
Varskekapsabors veiselihaga (G) I petersell, vérske, loorber, must pipar, toidudl 350,00 265,85 22,01 13,53 16,10
s66gisool, vesi, sidrunimahl
Oad, peet, peakapsas, valge, kartul,
Hapukoor R 10% (L) porgand, muguilsibul, tomatipasta, suhkur, | 4 5, 35,52 1,23 300 090
petersell, loorber, must pipar, toidudli,
s6ogaisool, vesi, sidrunimahl
Mannavaht rabarberi-maasikakisselliga (L) 160,00 174,40 25,60 6,82 2,11
Maitsestamata kohupiim R 5%,
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) maitsestamata jogurt R 2,5-3%, vahukoor, 50,00
R 35%, suhkur, mango
i P 30,
Tee, suhkruta Maitsestamata jogurt R 2,5-3%, naturaalne| g4 o 0,20 000 000 005
marjapiree
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) Teepuru, vesi 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Ploom 100,00 45,68 11,76 0,30 0,50
Kokku: 644,75 86,75 24,65 23,23
Valguallikas/ "
Kolmap L6 k pdhikompon |Koostisosad Kogus, | Energia, Siisivesikud, g Rasvadjiialgud)
s g kcal g g
, Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai,
Paneeritud ahjukala (G, PT) #{ toidudli, s66gisool, maitseainetesegu, 70,00 138,87 8,24 5,42 14,60
sidrunipipar
- ——— =
Kartulipuder (L) Kartul, v6i R 80%, piim, R 2, 5%, 125,00 95,67 19,81 076| 295
s00gisool, vesi
Kinoa, keedetud (mahe) Kinoa, vesi, sddgisool 125,00 131,80 24,27 2,37 4,86
Kapsas, rostitud Kapsas, toidudli, s6égisool 100,00 24,18 5,56 0,20 1,10
Soe tomatikaste Tomat, mugulsibul, porgand, kidslauk, 150,00 52,80 9,85 163 1,17
toidudli, s6dgisool, basiilik
Ounamahl 100% naturaalne, dunasadikas,
Mabhla-6likaste sinepipulber, s66gisool, petersell, vérske, 10,00 64,38 0,19 7,06 0,03
toidudli
Hiina kapsa salat spinatiga Hiina kapsas, spinat 150,00 21,30 3,63 0,24 2,01
Porgand (mahe), mais, kurk 150,00 63,49 13,98 0,85 2,30
Seemnesegu (mahe) Korvitsaseemned, paevalilleseemned, 15,00 91,32 1,02 774 423
seesamiseemned
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun (mahe) 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 855,18 127,07 27,27 36,87
Valguallikas/ "
Nel| v Lo k pdhikompon [Koostisosad Kogus, | Energia, Sisivesikud, g (e, | L)
s g kcal g g
| | Segahakkliha (sea-veise), kartul, porgand,
Frikadellisupp (G) "'ﬁ mugulsibul, kanamuna, varsseller, fivsal, | - 550 69| 523,52 2544] 1013 1036
1 must pipar, till, vesi, s66gisool, petersell,
)R vérske, toidudli
Kaerajahu, taistera nisujahu, 6un, keefir R
Muffin vaniljekastmega (G, L) 3,8-4,2%, toidudli, kanamuna, suhkur, 100,00 298,49 34,58 16,41 4,83
kiipsetuspulber, vanillisuhkur
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30
Kokku: 685,28 98,10 27,53 19,12
Valguallikas/ "
Reede Ldunasook pdhikompon [Koostisosad Kogus, E':: glla, Sisivesikud, g Ras;lad, Valgud,

ent




Taisterapasta, kanaliha, suvikdrvits,
Kanapasta juustu ja basiilikuga (G, L) toidudli, mugulsibul, basiilik, juust R 15%, 350,00 594,17 77,38 18,98 31,85
petersell, vesi, s66gisool, must pipar
Baklazaan-paprika-sibul, réstitud Z?g;%zlfa"' paprika, punane, mugulsibul, | 444 o9 58,01 7,43 324 1,07
Kilm hapukoorekaste sidruniga (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur 50,00 58,89 2,49 4,80 1,44
Ounamahl 100% naturaalne, unaiéadikas,
Mabhla-olikaste sinepipulber, sd6gisool, petersell, varske, 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
toidudli
Porgandi-melonisalat Porgand, melon, toidudli 100,00 48,16 7,69 2,17 0,59
Kapsas (mahe), peet, roheline hernes 100,00 53,32 11,68 0,30 3,06
Seemnesegu (mahe) Konvitsaseemned, paevalileseemned, 10,00 60,88 1,28 516| 2,82
seesamiseemned
Piimatooted (piim, keefir R 2,5% ) (L) 50,00
Tee, suhkruta Teepuru, vesi 50,00 0,20 0,00 0,00 0,05
Rukkileiva (3 sorti) - ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Oun (mahe) 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 1027,74 137,21 38,77 43,04
NADALA KESKMINE KOKKU: 804,84 116,62 28,09 30,37
Pahitoitail saadava energia 57,96 31,41 15,09
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena|0-900 kcal 45-60%E |25-40%E [10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet meniiUs sisalduvate allergeenide kohta kiisi kodgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 10.- 12. klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapédevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniili muudatused kooskdl; kooliga tavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse

toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode  VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Piima pakume igap&evaselt vastavalt PRIA koolipiima programmile. Puuvilju/marju ja k6givilju pakume PRIA koolipuuvilja- ja kédgiviljaprogrammi alusel, arvestades hooajalisust ja kattesaadavust kuni 300
km raadiuses kooli asukohast




