pussmann

Koolilduna meniiii
15. nédal 06/04/2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinep, maitseroheline, so6gisool, must pipar 140.00 111.00 4.20| 8.04) 5.32]
Taimetoit| Laatse-kaalikapada Lagtsed (punased/oranzid), kaalikas, porgand, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, vesi, loorber, sd6gisool, must pipar, maitseroheline 20.00] 22.14] 262 0.69 1.07
Taisterapasta/pasta, keedetud (G) Téisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100.00) 151.25| 26.25 258 4.56)
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sogisool 100.00 80.60] 16.98] 0.50 2.98
Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100.00 51.00 6561 1.40 1.57|
Peet, porgand, hapukurk 100.00 30.00 497 017 097
Salatikaste Gunamahl, ikas, toidudli, sidruni soogisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03] 3.96) 0.01]
Seemnesegu o 5.00 3060 0.08| 267 1.28]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Oun 100.00| 48.80| 13.48] 0.00 0.00}
Kokku: 675.64 100.31 20.83| 21.69]
Koolilduna meniiil
15. nadal 07/04/2026
Teisipaev Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
P Kanaliha, porgand, mugulsibul, ingver, kutislauk, paprika, § tiis, vesi, j ilipipar, toidudli,
Kanasupp kookosjoogi ja riisiga must pipar, s66aiseol, ma 4 250,00 242,00 13.80 15.80 884
; P I — P Brokoli, paprika, porgand, mugulsibul, ingver, kiiiislauk, paprika, Sampinjonid, riis, jook, vesi, idrunimal, tillipipar,
Taimetoit| Kodgiviljasupp kookosjoogi ja riisiga toidudl. must pipar. s66aiS00L. 50.00 40.20 3.37] 2.59 0.61]
Apelsinitarretis vanilikastmega (L) Apelsinimahl, Gunamahl, vesi, suhkur, Zelatiin, (piim, suhkur, i , kurkum, maisitérklis, voi) 160.00) 113.00 2120 187 2.98|
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 083 394
Porgand 100.00 24.20 420 020 050
Kokku: 534.40 67.67) 21.29] 16.87
Koolilduna meniii
15. néadal 08/04/2026
Kolmapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Ahjukala kdogiviliapadjal Valge kala, porgand, ibul, tomat, drvits, kiiiislauk, toidudli, s6dgisool, must pipar, till 140.00) 131.00 2.95) 6.96 1350
Taimetoit| Ratatouille (tomatine kodgiviljahautis) 2 its, paprika, kiliislauk, tomat, toidudli, vesi, basiilik, tiiimian, suhkur, must pipar, sé6gisool 50.00 37.60 243 262 061
Tartarkaste (L) Hapukoor, maj i kurk, sidrunimahl, st6gisool, must pipar, suhkur, maitseroheline 50.00 102.00) 2.05| 9.94 104
Kartul, aurutatud 100.00 72.50 15.50] 0.10, 1.90
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100.00 128.75 28.63] 0.26 250
Kapsa-kurgisalat punase sibulaga Valge peakapsas, kurk, punane mugulsibul, toidudli 100.00 27.70) 2.83] 111 0.84|
Lehtsalatisegu, nuikapsas, hernes Roomasalat, jaésalat, rukola, spinat, nuikapsas, hernes 100.00 43.10 517 042 290
Salatikaste BGunamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunis so6gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03] 3.96 0.01]
Seemnesegu 0 5.00) 3060 0.08| 267 1.28]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 083 394
PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Pirn 100.00 40.00 .24 0.00 0.30)
Kokku: 763.50 94.01 28.88| 28.82]
Koolilduna meniiii
15. nédal 09/04/2026
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g| Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
: o R Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, krvits, brokoli, lilkapsas, pastinaak, rohelised herned, mugulsibul, killislauk, vesi, seapuljong,
Sealihasupp kimne kddgiviliaga loorber. toidudli. must pipar. so8aisool ine 25000 265.00) 1180  1660) 420
- e P Valge peakapsas, kartul, porgand, kdrvits, brokoli, lilkapsas, pastinaak, rohelised herned, mugulsibul, kiiislauk, vesi, puljong, loorber,
Taimetoit| Kimne kodgiviljasupp {0idul, must pibar. S66iSo0l. 50.00 28.60 278 1.22] 098
Banaani-kakaojogurt rostitud
jogurt, banaan, suhkur, kaerahelbed 160.00| 280.00| 46.30] 5.27 9.57|
kaerahelvestega (G, L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10) 0.83 3.04]
Valge redis 100.00 18.90 2.90 010 0.80
Kokku: 707.50 88.88, 24.02| 29.49]
Koolilduna meniiii
15. nédal 10/04/2026
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g | Valgud, g
Makaronid koogiviljade Ja kanahakkiihaga ; ) - ) I )
o) Pasta (dur vesi), porgand, , paprika, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar 250.00 273.00 41.70 2.03] 19.70}
Taimetoit| Ahjupasta aedubadega (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), aeduba, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipasta, basiiik, pune, toidusli, vesi, saogisool, must pipar 50.00) 58.80) 1050 0.78 19
Lillkapsas, aurutatud 100.00 3430 614 021 206
Jogurti-kiitislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, kiitislauk, sidrunimahl, suhkur, so6gisool 50.00 41.65| 291 2.40 2.07]
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100.00) 62.40 159 015 121
Porgand, mais, brokoli 100.00) 52.30 6.95| 077, 2.73]
Salatikaste Bunamahl, & ikas, toidudli, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35,25 0.03 3.96/ 0.01
Seemnesegu 0 5.00) 30.60 008 2.67) 128
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 5000 115.00 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Oun 100.00| 48.80| 13.48] 0.00 0.00}
Kokku: 752.10 108.48| 13.80] 34.96
NADALA KOKKU: 686.63 91.87 21.76 26.37
PG&hi inetest saadav energia osakaal (%E)| 53.52 ‘ 28.53 | 15.36
Noutud vahemik a i 700-800 kcal 45-60 %E ‘ 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo mentiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi kohta ksi lisainfot

Meniiii on koostatud Ihtudes 4.-9 Kiassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Tahised meniiis

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

M- sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT VS-vihendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvila ja - K66givilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Koolilduna meniiii
17. nédal 20/04/2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) Kanaliha, porgand, paprika, mugulsibul, toiduli, toidukoor, nisujahu, vesi, sé6gisool, must pipar, maitseroheline 140.00} 158.00] 6.73] 11.10| 7.34]

Taimetoit| Koorene hernepada paprika ja porganditega (G, L) Roheline hemes, porgand, paprika, mugulsibul, toiduéli, toidukoor, nisujahu, vesi, sé6gisool, must pipar, maitseroheline 20.00] 24.80] 2.17] 1.24 0.86]
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100.00 128.75 28.63 026 250
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100,00} 151.25) 26.25 258 456
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100.00 47.80 641 1.68] 049
Hiina kapsas, roheline hernes, tomat 100,00} 4038 493 0367 279
Salatikaste Ounamahl, 6unasé toidudli, inepi , s66gisool, must pipar, maitseroheline 10.00] 70.50 0.06| 7.92] 0.02]
Seemnesegu Kar 15.00 91.80 0.23] 0.80| 3.83]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00| 25.10 03] 3.94]

PRIA |Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Pirn 100.00 40.00| 9.24] 0.00| 0.30]
Kokku 868.70 109.75 26.78] 26.63|

Koolilduna meniiil
17. nédal 21/04/2026
Teisipaev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Minestronesupp veiselihaga (G) Veiselina, porgand, kartul, makaronid (durumnisujahu, veis), suvikbrits, aeduba, porrulauk, mugulsibul, kidslauk, 25000 21200 1670 1080 100

vesi. toidudli. séoaisool. tiiiimian. pune. basiilik
i . i Porgand, kartul, makaronid (durumnisujahu, veis), suvikérvits, punane uba, aeduba, porrulauk, mugulsibul, kitslauk,

Taimetoit| Minestrone supp punaste ubadega (G) " vesi. toidudli, sboaisol, filimian. oune, basilik 50.00 29.50 416 067 1.20]
Hapukoor (L) 30.00 82.60 287 7.00 210
Metsmustika-mannavaht mustséstra kastmega (G) Nisumanna, mustikas, vesi, suhkur, vanillisuhkur, s88gisool, mustad sdstrad 160.00| 127.00| 2830 0.38] 133
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115,00 25.10) 0.83] 3.04]
Valge redis 100.00 18.90 2.90) 0.10) 0.80)

Kokku 585.00 80.03, 19.78] 19.77]
Koolilduna meniii
17. nédal 22/04/2026
Kolmapéev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Vérskekapsahautis sealihaga Valge peakapsas, porgand, sealiha, mugulsibul, tomatipiiree, vesi, toidudli, sdgisool, must pipar, tll 140,00 127.00 6.21 7.99 6.07

Taimetoit| Varskekapsa-laatsehautis Valge peakapsas, porgand, l4étsed, mugulsibul, vesi, toidudli, so6gisool, must pipar, till 20.00 20.40 2.34] 0.67| 0.92]
Kartul, aurutatud 100,00} 7250 15,50 0.10 190
Tatar, keedetud Tatar, vesi, soogisool 100.00] 80.60 16.98] 0.50] 2.98]
Peedi-kodujuustusalat (L) Keedupeet, kodujuust, so5gisool 100.00 71.80 470 230 7.45
Korvits, valge redis, laatsed (keedetud) 100.00 565 872 0.283 372
Salatikaste QOunamahl, 6unas toidudli, inepi , s66gisool, must pipar, maitseroheline 10,00 70.50 0.06| 7.92] 0.02]
Seemnesegu Kér 10.00 61.20 0.15| 534 2.55)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115,00 25.10) 0.83] 3.04]

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Oun 100.00 48.80 13.48| 0.00] 0.00
Kokku 724.30 93.24) 25.93| 29.55)
Uldinfo meniiii kohta
Koolilduna meniiii
17. nadal 23/04/2026
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Selge kalasupp tilliga Kartul, kala, porgand, mugulsibul, tomat, vesi, kalapuljong, sédgisool, must pipar, toidudli, loorber, till 250,00 140.00 1270 3.44] 13.40

Taimetoit| Aedviljiasupp kinoaga Kartul, porgand, mugulsibul, rohelised herned, kinoa, toidudli, vesi, s6gisool, til 50.00) 38.10) 5.24] 117 116
Hapukoor (L) 30.00 82.60 287 7.00 210
Mango panna cotta (L) Maitsestamata jogurt, piim, mango, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur 160.00 221.00 26.20 10.00 647
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 2510 083 394
Punane/valge kapsas 100.00 20.90 459 015 1.35]

Kokku 626.60 76.70, 22.59] 28.42|
Koolilduna meniiii
17. nédal 24/04/2026
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahijukartulid grillvorstiga Kartul, liharikas grillvorst sealihast, toidudli, ségisool, iirdid 250.00) 376.00) 41.80 18.00 10.40

Taimetoit| Ahjukartulid juustuga (L) Kartul, juust, toidudli, sé6gisool, tirdid 50.00 61.70 9.62| 1.30] 2.25]
Tomatikaste (kodune ketSup) :sgslai:g;ree, vesi, mugulsibul, Gun, kiiislauk, toidudli, sinep, must pipar, kaneel, nelk, jahvatatud paprika, suhkur, 2000 08 a7 023 028
Brokoli, aurutatud 100.00 47.70 384 0.72] 5.16]

porgand, hapukoor, Gunaéa i ine, sinep, suhkur, s68gisool,
Coleslow salat st oipar 100.00 1850 1.50) 037 163
Porgand, mais, hapukurk 100.00) 43.90) 6.35| 0.63] 1.60)
Salatikaste Ounamahl, dunas toidudli, inepi|  s66gisool, must pipar, petersell 10,00 70.50 006 792 002
Seemnesegu Kor 15.00 91.80 0.23] 801 3.3
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 2510 083 394
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Pirn 100.00 40.00| 9.24] 0.00| 0.30]
Kokku 874.08| 99.11] 38.01 29.38|
NADALA KESKMINE KOKKU: 735. 77‘ 91.76 26.62 26.75
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (%E) ‘ 49.89 3256 14.54
Néutud vahemik a i 700-800 kcal ‘ 45-60 %E 25-40%E 10-20%E
Oldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi ol kohta kilsi lisainfot
Meniiii on koostatud lahtudes 4.-9.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Téhised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT VS-vahendatud suhkruga
PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - Kobgivilja ning Koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Koolilduna meniiii = V@O
18. nddal _ 27/04/2026 I
Esmaspédev Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g valgud, g
Chilli con carne (mahedamaitseline tilli) ;/Ii\as:ﬁmg:,s%gg:cuba, mugulsibul, porgand, kiiislauk, kuivatatud pune, purustatud tomat, tomatipasta, must 140.00 144.00 698 047 653
Taimetoit| Chilli con carne, iima linata (mahedamaitseline tsilli) :;;ane uba, mugulsibul, porgand, kiiislauk, kuivatatud pune, purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, toidudli, 2000 1800 oo 006 o
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6gisool, toidudli 100.00 15125 26.25 258 456
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100.00) 128.75| 28.63| 0.26 250
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidusli, sunaiadikas, soogisool, suhkur 100.00 49.50) 518 211 126
Porgand, roheline hernes, kaalikas 100.00) 51.50 721 0.33 276
il Ounamahl, toidudli, i , si s6Bgisool, must pipar, maitseroheline 10.00} 70.50 0.06 7.92 0.02|
Seemnesegu o 10.00| 61.20 0.15) 534 255
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115.00 25.10) 083 3.4
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00)
Oun 100.00| 48.80| 13.48 0.00] 0.00]
Kokku 838.50) 115.03] 29.50] 24.83]
Koolilduna meniiii
18. nédal 28/04/2026
Teisipdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kollane kanasupp roosa koorega (L) Kartul, broilerilina, porgand, mugulsibul, toidudli, kurkum, vesi, toidukoor, sé3gisool, must pipar, maitseroheline 250.00 160.00) 14.80| 596 10.90|
Taimetoit| Kollane kikerherne-kddgiviljasupp rodsa koorega (L) Kartul, kikerherned, porgand, mugulsibul, toidudli, kurkum, vesi, toidukoor, sgisool, must pipar, maitseroheline 50.00) 3430 4.00) 125 112
Marjakreem kookoshelvestega (L) Maitsestamata jogurt, kookoshelbed, piim, vesi, Zelatiin, suhkur, vanillisuhkur, vahukoor, marjad 160.00 332.00 17.40 25.30 6.64
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 25.10 0.83 3.94
Porgand 100.00] 32.40 5.60 020 0.60)
Kokku 673.70) 66.90] 33.54) 23.20]
Koolilouna meniiii
18. nédal 29/04/2026
Kolmapéev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
- Lohe, taisterapastalpasta (durumnisujahu, vesi), mugulsibul, porgand, kiilislauk, purustatud tomat, vesi, toidudli,
Tomatine I6hepasta (G, L) tordikaor. sttaisonl must ninar. basilik 250.00 396.00) 54.50) 10.40 18.10)
Taimetoit| Mac and Cheese (makaronid juustukastmes) (G, L) Taisterapastalpasta (durumnisujahu, vesi), piim, juust, véi, nisujahu, lilkapsas, porgand, soogisool, must pipar, 5000 5220 05 as o1
Rooskapsas, rostitud Rooskapsas, toidudli, saogisool 100.00 58.90) 3.36] 160 5.40)
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100.00 25.40) 2,08 112 117
Peet, hapukurk, mais 100.00) 475 712 0.6 187
Ounamahl, toidudli, i , si isool, must pipar, petersell 10.00} 70.50 0.06 7.92 0.02|
Seemnesegu o 10.00| 61.20 0.15) 534 255
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115.00) 25.10) 083 3.94
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 001 0.01 001
Pirn 100.00 40.00 9.24] 0.00 0.30)
Kokku 897.70) 111.18] 31.28] 36.53]
Koolilduna meniiii
18. nédal 30/04/2026
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Hakklihasupp Kartul, sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, juurseller, vesi, toidudli, sgisool, must pipar, till 250.00 203.00 14.90 1170 829
Taimetoit| Rostitud kodgiviljade piireesupp (L) Porgand, kartul, suvikdrvits, mugulsibul, toiduli, toidukoor, vesi, sédgisool, must pipar 50.00 3170 3.46 156, 0.67
Kakaopuding moosiga (L) Piim, suhkur, sGbgisool, (marjad, suhkur, vesi) 160.00 217.00 3140 718 583
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00) 115.00 25.10) 0.83 3,94
Valge redis 100.00 18.90) 2.90 0.10 080
Kokku 585.60) 77.76] 21.37 19.53]
Koolilouna meniiii
18. nédal 01/05/2026
Reede Léunasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Head volbripdeva! 140.00
Taimetoit 20,00
100.00
100.00
50.00
100.00
100.00
10.00)
10.00
50.00|
PRIA 50.00
100.00
Kokku: .00 0.00 0.00] 0.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 748.88 92.72 28.92 26.02
inetest saadav energia osakaal (%E) 49.52 34.76 13.90
Noutud vahemik kahenadala 700-800 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v toidutalumatust

pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniii on koostatud Iahtudes 4.-9.Kiassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jaigides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul




