pussmann

Koolilduna meniii
Kalamaja Pohikool
22.nadal 25.05.2026

Esmaspaev Lounas6ok

Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanaliha, maitsestamata jogurt, mugulsibul, toidudli, kiilislauk, vesi,tomatiptiree, purustatud
Tikka Masala kastmes kanalihatukid (L) tomat,sidrunimahl, virtskémnen, koriandrer, jahvatatud paprika , ingver, kurkum, nelk, jahvatatud tsillipipar, 120,00 72,77 5,03] 3,13 5,70/
s66gisool
Purustatud tomat, tofu (vesi, sojaoad, sidrunhape), tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt, mugulsibul,
Taimetoit| Tikka Masala kastmes tofu (L) toidusli, kiilislauk, sidrunimahl, Tikka Masala maitseainesegu (virtskéémen, paprika, koriander, ingver, 20,00 8,48 0,81 0,37 0,38
kurkum, kaneel, nelk, tSillipipar), s66gisool, suhkur, must pipar
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s6dgisool, kurkum 100,00 127,00 26,20, 1,25 2,30,
Peedi-piprajuuresalat (L) Keedupeet, madardigas (piprajuur), hapukoor, dun, sidrunimahl, s66gisool 100,00 58,39 10,35 1,67 1,54
Kdrvits, hernes, uba 100,00 31,81 6,88 0,20 1,88
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94
Melon 100,00] 27,00 5,50 0,10 0,60
Kokku: 716,41 106,60 23,52 21,00

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kédgipersonalilt

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

Meniiti muudatused kooskd kooliga vastavalt t ingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt

tooraine puudus), teavitatakse kooli | véimalusel ning toidu islikkus ja mil isu;

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Koolilduna meniii
Kalamaja Pohikool
22.nadal 26.05.2026
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Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
L . Kanaliha, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, mais, kanapuljong, vesi, toidukoor, sulatatud juust,
Kanasupp maisi ja sulajuustuga (L) Kuivatatud tiiimian, s66gisool. must pipar, petersel 120,00 78,62 5,84, 2,54 7,15,
Sealiha-tahekesesupp (G) E:trél:ls,es”ezllilha, porgand, mugulsibul, toidudli, pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6dgisool, must pipar, 120,00 105.20 204 1,00 0,97
Taimetoit|Koorene maisi-sulajuustusupp (L) K"a.l_’tL!L porgand, mugulsmul, porrulauk, mais, vesi, toidukoor, sulatatud juust, kuivatatud tiimian, 35,00 23,23 246 1,00 111
s00gisool, must pipar, petersell
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L, VS) m::;si;srﬁirsnatajugurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), marjad, 160,00 237,60 23.04 1250 6,61
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

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

Kapsas, valge/punane 100,00 30,24 7,44 0,10 1,20

Kokku: 597,99 67,87 18,23 20,62

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiti on koostatud Iahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiti muudatused kooskd kooliga vastavalt t ingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt

tooraine puudus), teavitatakse kooli véimalusel ning toidu islikkus ja I

Tahised meniiis

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

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Kalamaja Pohikool W
22.nidal  27.05.2026 FHY

Kolmapéaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Paneeritud ahjukala (G, M, PT) Valge kala, kanamuna, riivsai, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar, s66gisool 85,00, 168,64 9,27, 6,57 17,77

Taimetoit | Tatra-8ampinjonipihv (G, PT) ;T]tjer‘,t:tal\jrg[;igi)()rli'\ki:: mugulsibul, kanamuna, riivsai, tdisteranisujahu, toiduéli, s66gisool, must pipar, 15,00 2025 347 0,58 079
Kartuli-porgandiptiree (L) Kartul, porgand, piim, véi, vesi, sodgisool, must pipar 100,00 87,60 14,10) 2,17 2,11

Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13

Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sédgisool 50,00 59,13 4,08 3,95 1,87,

Hiina kapsa-paprika-avokaadosalat Hiina kapsas, paprika, avokaado, sidrunimahl 100,00 24,40 1,82 1,08 1,20

Porgand, tomat, redis 100,00 24,70 6,06 0,22 0,64
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
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

Pirn 100,00] 39,98 11,94 0,00 0,30

Kokku: 848,32 104,60 31,62 36,27

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kédgipersonalilt

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

Meniiti muudatused kooskd kooliga vastavalt t ingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt tooraine puudus), teavitatakse kooli esil | véimalusel ning toidu toitevaartuslikkus ja mil iSu
Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Kalamaja Pohikool W
22.nidal  28.05.2026 IHY

Neljapdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
" . Peet, kartul, porgand, hapukapsas (valge peakapsas, porgand, séégisool), pastinaak, mugulsibul, puljong liha
. R " ey " P - 120,00 84,00 5,52, 5,04 3,29
Hapukapsabors sealihaga kontidest, toidudli,sealiha, loorber, s66gisool, must pipar, lauaadadikas 5%, petersell, tomatipasta
. Kalkuniliha, kartul, mugulsibul, porgand, varsseller, kiilislauk, toidudli, kuivatatud titimian, kuivatatud pune,
- ] o " 120,00 73,75 6,20, 2,42 6,27
Kalkunisupp loorber, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar, petersell
Taimetoit | Brokoli-juustusupp (L) Brokoli, toidukoor, juust, kartul, mugulsibul, porgand, vai, sédgisool, kiilislauk, must pipar, kana puljong 20,00 18,10 2,37 0,64 0,54
Hapukoor, R 10% (L) 30,00 35,52 1,23] 3,00 0,90
Mustséstra-rukkivaht (G) Mustsdstra, rukkijahu, vesi, suhkur, vanillisuhkur 160,00] 200,00 43,00 0,54 2,86
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 115,00 24,60 0,83 3,94
Porgand 100,00 32,40 5,60, 0,20 0,60
Kokku: 558,77 88,51 12,68 18.40!
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kodgipersonalilt

Meniiti on koostatud Iahtudes 4.-9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiti muudatused kooskd kooliga vastavalt t ingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt tooraine puudus), teavitatakse kooli esil véimalusel ning toidu toitevaartuslikkus ja )
Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P — sisaldab péhkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid
Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
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Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, riivsai, kanamuna, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar 85,00, 145,95 5,26, 8,67 11,05
. " . . Punased oad, bataat, mugulsibul, kiilislauk, speltanisujahu, toidudli, kooritud paevalilleseemned,
- h A ] : ) S ] 30,00 59,60 8,13 1,58 2,35
Taimetoit| Punase oa-bataadi kotletid (G, PT) sidrunimahl, jahvatatud paprika, must pipar, sé0gisool, vesi
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13
Kartul, aurutatud 100,00] 72,50 15,50) 0,00 1,90,
Valge peakapsa-paprika salat Valge peakapsas, paprika, toidudli, apelsinimahl 100,00 57,10 3,05, 4,14 1,09
Peed, mais, hapukurk 100,00 53,15 11,34 0,72 2,14
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
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 48,08 13,48 0,00 0,00
Kokku: 860,00 110,92 32,16 30,13/
NADALA KESKMINE KOKKU: 716,29 95,70 23,64 25,28
Pahitoitainetest saadava energia osakaal giast (%E) 53,44 29,70 14,12
Noutud vahemik kahe néddala i 700-800 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kédgipersonalilt

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

Meniiti muudatused kooskd kooliga vastavalt t ingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt

tooraine puudus), teavitatakse kooli | voimalusel ning toidu islikkus ja mi isu;

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kddgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




