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23.03-27.03.2026

Susivesikud,

Esmaspaev Kogus, g Energia, kcal - Rasvad, g Valgud, g
Léunasdok Kanapada Vahemere (rtidega (G) 75.00 58,00 3.91 2,60 412
Taimetoit Vahemere ké6aiviliahautis 75,00 29,90 3.10 1.28 0.81
Riis, aurutatud 100,00 104,00 18.50 2,13 1.90
Kinoa, keedetud 100,00 170,00 21,00 6.84 4.79
Juurseller, réstitud 150,00 121,50 8.16 8.49 2,16
Peedi-kiiuslaugusalat 150,00 62,70 10,50 0.30 2,57
Kapsas, mais, pastinaak 150,00 70,35 12,83 0.54 2,12
Salatikaste 10,00 70.50 0,06 7.80 0,02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Kummelitee 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,80 14,25 0,60 2,15
Kapsas, valge/punane 100,00 29,90 4,59 0.15 1.35
Oun 70,00 33,70 7.64 0,00 0.00
Kokku: 885,45 105,96 36,09 24,40
Teisipaev Kogus, g Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
Léunasdok Kodune sealihakaste (G, L) 75.00 70,60 2,96 4,81 3.78
Taimetoit Suvikdrvitsa-hernekaste (G,L) 75.00 58.10 4.38 292 234
Taisterapasta/pasta (G) 100.00 171.57 35.66 1.35 5.68
Kartul, aurutatud 100.00 72,50 16.50 0.10 1.90
Urdised ahjukédgiviliad 150.00 103.50 14.55 3.33 240
Porgandi-apelsinisalat 150.00 80.81 13.52 3.23 1.18
Hiina kapsas, hernes, valge redis 150.00 62,85 7.50 0.55 4.49
Salatikaste 10.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu 10.00 61.10 1.42 5.36 242
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00
Puuviliatee 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 73.80 14.25 0.60 215
Nuikapsas 100.00 24,20 4.20 0.20 0.50
Pirn 70.00 28.00 6.47 0.00 0.21
Kokku: 877,52 121,46 30,25 27,06
Kolmapaev Kogus, g Energia, kcal Susw:ﬂkud, Rasvad, g Valgud, g
Lounas6ok Kodune seljanka 175.00 131,32 8.16 6.94 8.33
Taimetoit Seeneseljianka 175.00 76.44 12,03 1.93 2,00
Hapukoor R 10% (L) 30,00 35,52 1.23 3,00 0.90
Muffin vanillikastmega (G, M, L) 160,00 362,00 43,80 17.36 6.18
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,80 14,25 0,60 2,15
Kaalikas 100,00 35,60 6,22 0.10 1.10
Oun 70,00 33,70 7.64 0,00 0.00
Kokku: 748,38 93,33 29,94 20,66
Neljapaev Kogus, g Energia, kcal Sus'v:s'kw’ Rasvad, g Valgud, g
Lounasdok Ahjukala koorekastmes paprika ja porrulauguga (G, L) 75,00 95,10 4,47 5,80 6,05
Taimetoit Suvikérvitsa-oakaste ananassiga (G, L) 75,00 67,40 7,05 2,81 2,39
Riis, aurutatud 100,00 157,70 26,88 4,74 2,28
Kuskuss, keedetud (mahe) (G) 100,00 128,15 27,16 0,69 3.94
Peet, rostitud 150,00 91,26 18,76 1,68 2,52
Nuikapsa salat duna ja ananassiga 150,00 64,35 14,10 0,25 0,55
Porgand, uba, marineeritud kurk 150,00 85,80 8,58 3,35 273
Salatikaste 10,00 70,50 0,06 7,80 0,02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Piparmiinditee 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 69,30 12,75 0,52 2,36
Valge redis 100,00 18,90 2,90 0,10 0,80
Pirn 70,00 28,00 6,47 0,00 0,21
Kokku: 937,57 130,60 33,10 26,27
Reede Taimne l6una Kogus, g Energia, kcal Susw:ﬂkud, Rasvad, g Valgud, g
Léunasdok Bataadi-kikerherne kotlet (G, PT) 80.00 110.40 16.24 1.86 4.10
Taimetoit Kartulipiiree (G, L) 80.00 72,32 11.60 1.90 1.88
Tatar, keedetud 100.00 80.60 16.98 0.50 2,98
Tomatikaste (rtidega 100.00 92,00 15.80 2,14 1.78
Brokoli, aurutatud 100.00 47,70 3.84 0.72 5,16
Kurgi-kap lat tilliga 150,00 76,95 6,21 4,79 1,32
Porgand, roheline hernes, marineeritud kurk 150,00 106,74 22,58 0,75 6,74
Salatikaste 10,00 70,50 0,06 7,80 0,02
Seemnesegu 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Puuviliatee 200,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 73,80 14,25 0,60 2,15
Valge redis 70,00 13,23 2,03 0,07 0,56
Oun 100,00 48,14 10,91 0,00 0,00
Kokku: 853,48 121,91 26,49 29,10
NADALA KESKMINE KOKKU: 860,48 114,65 31,17 25,50
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53,30 32,60 11,85
Noutud vahemik kahe nidala keskmi: 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v3ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kédgipersonalilt
Meniii on koostatud Idhtudes 10.- 12 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel

voéimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode

VS-vahendatud suhkruga




