ussmdann ol TOOR,

s 2

S by ©

Koolilduna meniii JKo O_,
Kalamaja Pohikool = S

03.nidal  12.01.2026 FHYW

Esmaspéev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. . Porgand, toidudli, kanaliha, peakapsas valge, mugulsibul, tomat, kartul, i, sO0gi! , pipar, ,
Tomatine kanapada ananassiga ganc peakapsas valge, muguisibu riul, vesi, sobgisool, pipar, ananass 120,00 107,16 7.10 6,30 469
tomatipuree, tomat
. s R Laatsed i oi i i ad i ipU i, toidudli, s6ogi
Taimetoit|Laatseguljass (L) aatse (rohellsgd voi pruunid), mugulsibul, kiiislauk, paprika, tomatipiree, vesi, toidudli, sédgisool, must 35,00 5177 525 212 2,40
pipar, roheline sibul
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 90,00 136,13 23,63 2,32 4,10
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 90,00 138,78, 24,30 2,25 4,36
Punase kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 100,00 31,50 488 0,19 1,44
Porgand, hernes, hapukurk Porgand, hernes, hapukurk ( sddgisool, vesi, till) 100,00 44,50 5,60 0,37 2,69
Salatikaste Ounamahl, unaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 98,48 20,92 0,80 2,86
Pirn 100,00 39,98, 11,94 0,00 0,30
Kokku: 764,93 104,03 25,04 26,69

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kusi lisainfot kddgipersonalilt

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

Menii muudatused kooskd kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised [iTi]

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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Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) :f)ai\g:gl?a‘;ep)t::gzﬂd, kartul, mugulsibul, hapukurk (kurk, s66gisool, vesi, till), vesi, odrakruup, sédgisool, 110,00 93,39 7,86 3,96 598
Frikadellisupp (L, M, G) K.a.xrtul, porga_nd, muguls_il?ul, ju.urs“t?.llt_ar, frikadelliq (se_a-veise segahakkliha, kanamuna, riivsai, sd6gisool, 110,00 89,54 578 484 524

piim, must pipar), toidudli, vesi, s66gisool, must pipar till, petersell
Taimetoit|Rassolnik példubadega (G) Z?Li%?idb\é?:;’s:ﬁr:;:;z porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk (kurk, s66gisool, vesi, till), sddgisool, 35,00 14,84 274 0,07 0,55
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Kirsitarretis vahukoorega (L, VS) Kirsid, must séstramahl 100% naturaalne, vesi, Zelatiin, suhkur, vahukoor, vanillisuhkur 160,00 212,80 38,72 4,86 3,47
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58

Kapsas 100,00 27,30 4,24 0,20 1,13

Kokku: 596,49 86,72 17,93 20,85

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kddgipersonalilt

Meniili on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniiii muudatused kooskd kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Téhised 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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Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kodune pikkpoiss (L, M, PT) Seahakkliha, mugulsibul, riivsai, kanamuna, piim, s66gisool, must pipar, toidudli 85,00 222,62 4,26 16,58 13,86
Taimetoit|Laatse-porgandi pikkpoiss (M, PT) E)?gﬂzﬂdtdizze: (punased/oranzid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, s66gisool, must pipar, 15,00 2172 275 0,61 0,99
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 40,00 47,30 3,26 3,16 1,50
Kartulipuree (L) Kartul, piim, v&i, s66gisool, vesi 90,00 68,88, 14,26 0,55 2,13

Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, séogisool 90,00 141,03 27,00 0,91 4,67
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00 25,40 2,06 1,12 1,17

Peet, hernes, porrulauk 100,00 45,74 10,18 0,26 244
Salatikaste Ounamahl, sunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58

Apesin 100,00 43,00 8,43 0,14 1,14

Kokku: 855,43 98,77 35,01 35,31

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kddgipersonalilt
Meniili on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniiii muudatused kooskd

kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA

Koolipuuvilja ja - kdogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Hakklihasupp kobgiviljadega, segahakklihaga iie;—tv;isaer’sa?ahakkliha, kartul, porgand, mugulsibul, rohelised herned, paprika, vesi, toidudli, séégisool, 110,00 95,48 593 5,89 4,07

Kananuudlisupp Kanaliha, kartul, mugulsibul, porgand, nuudlid ( durumnisujahu, vesi), toidudli, vesi, till, sddgisool, petersell 110,00 130,24 15,49 4,07 7,33
Taimetoit|Nuudlisupp lilkapsa ja roheliste hernestega (G) E:ng?a:é ggi';zlt;ltogsgfg?pgsr{;ﬁd\;;::gi’;ieggfsr:ﬂn"isujah”’ vesi), porgand, varsseller, kiidslauk, vesi, 35,00 20,89 443 0,81 0,93
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90

Kohupiimakreem mustikakisselliga (L, VS) msgfszs;;:;;:rhupiim, vahukoor, maitsestamata jogur, suhkur, vanillisuhkur, mustikas, vesi, kartulitarklis, 160,00 264,00 3,51 2135 416

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58

Porgand 100,00 32,40 8,50 0,20 0,60

Kokku: 710,63 65,24 36,32 21,56

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta ksi lisainfot kddgipersonalilt
Meniili on koostatud lahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jérgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt

Meniiii muudatused kooskd

tasuta saadaval kogu paeva jooksul

kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatak:

toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kédgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalakotletid (M, PT) Valge kala, kartul, mugulsibul, kanamuna, vérske till, s66gisool, must pipar 85,00 77,10 4,51 0,96 12,33
Taimetoit|Suvikorvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikérvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust, kiilislauk, séégisool, must pipar 15,00 18,74 1,62 0,89 0,88
Tartarkaste (L) Hapukpor, hapukurk( kurk, till, suhkur, vesi, sé6gisool), punane sibul, petersell, sidrunimahl, sédgisool, 50,00 47,60 176 393 127
must pipar, till
Kédgiviljasegu, aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand, brokoli, aeduba 90,00 37,98 4,64 0,40 2,48
Riis, aurutatud Riis, vesi, séogisool 90,00 115,88, 25,77 0,23 2,25
Hiina kapsa salat spinati, meloni ja punase sibulaga Hiina kapsas, spinat, melon, punane sibul 100,00 19,03 3,68 0,19 1,25
Porgand, mais, lillkapsas 100,00 44,17 10,52 0,42 1,34
Salatikaste Ounamahl, sunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Oun 100,00 48,076 13,48 0,00 0,00
Kokku: 648,30 92,54 18,71 29,22
NADALA KESKMINE KOKKU: 715,16 89,46 26,60 26,73
Pahitoitail energia giast (%E) 50,04 33,48 14,95
Nbutud vahemik kahe nidala i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kusi lisainfot kddgipersonalilt

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

Meniiii muudatused kooskd kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Téhised meniiiis

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

M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kdogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




