pussmann

Tallinna Kalamaja P6hikool
Koolilouna meniii

45. nadal

02.11-06.11.2026

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hommikusask Taistera odrahelbepuder (G, L) Téisteraodrahelbed, vesi, piim, sé6gisool 250,00 229,00 34,50 5,83 7,57
Marjasegu \ i mustsdstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Kodune sealihakaste (G, L) Sealiha, hapukoor, mugulsibul,vesi, toidudli, nisuj sédgisool, must pipar, maitseroheline 160,00 150,56 6,32 10,26 8,06
Taimetoit| Kreemine kddgiviliakaste (G, L) Lillkapsas, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, toidukoor, toidudli, séégisool, nisujahu 160,00 94,10 6,70 6,28 2,24
Lounas6ok Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sd0gisool 80,00 107,20 21,76 0,00 3,30
Hiina kapsa-tomatisalat Hiinakapsas, tomat 50,00 8,15 1,05 0,08 0,51
Kaalikas, roheline hernes, porgand 100,00 51,50 7,21 0,33 2,76
Salatikaste Ounamahl, sunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 56,39 4,88 2,57 344
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 96,90 18,10 0,62 3,48
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Lounas66k kokku: 740,59 102,80 22,81 26,89

Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hommikuséok Hirslipuder (L) Hirss, vesi, piim, s66gisool : : 250,00 235,00 34,90 6,48 8,59
Marjasegu [\ mustsdstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Ukraina bors veiselihaga Valge geakapsas, \ie"isleliha, porgand, kartul, tomatipasta, kilslauk, paprika, loorber, sidrunimahl, suhkur, toidudli, vesi, 300,00 210,00 13,80 12,60 8.22

mugulsibul, peet, s66gisool
Taimetoit| Virskekapsabors la4tsetega Valge geakapsas, I"a"at§ed, porgand, kartul, tomatipasta, kilslauk, paprika, loorber, sidrunimahl, suhkur, toidudli, vesi, 350,00 115,00 19,80 047 523
mugulsibul, peet, s66gisool

Hapukoor, R 20% (L) 30,00 88,70 1,52 8,59 1,32
Léunaséok Kohupiima-jogurtimaius marjapireega (L, VS) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, marjad, suhkur 160,00 237,60 38,02 547 8,53
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 56,39 4,88 2,57 3,44
Kapsas 100,00 27,30 4,24 0,20 1,13
Lounas66k kokku: 743,09 88,61 30,43 26,22

Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed (speltanisu, rukis, kaer), vesi, piim, sogisool 250,00 369,00 46,60 12,20 15,48
Hommikus66k Marjasegu Maasikas, mustsostrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Piim (L) 100,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Praetud kalafilee (G, PT) Valge kala, toidudli, jat 70,00 113,68 4,89 4,42 13,44
Taimetoit| Suvikdrvitsa-oakaste ananassiga (G, L) Suvikérvits, uba, paprika, porgand, mugulsibul, ananass, vai, vesi, nisujahu, toidukoor, séégisool, must pipar 100,00 87,50 9,20 3,65 3,00
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sé8gisool, toidukoor 50,00 59,00 3,99 3,95 1,88
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, sé6gisool 80,00 125,36 24,00 0,81 4,15
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 50,00 10,20 1,06 0,06 0,42
Peet, hapukurk, roheline sibul 50,00 14,90 2,05 0,18 1,85
Lounasdok Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimanhl, Iber, sb6gisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 56,39 4,88 2,57 3,44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 96,90 18,10 0,62 3,48




|Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Léunaséok kokku: 690,07 89,32 21,30 33,40

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hommikusssk Kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed (speltanisu, rukis, kaer), vesi, piim, séégisool 250,00 369,00 46,60 12,20 15,48
Marjasegu Maasikas, mustséstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Hakklihapada kédgiviljadega (K) Sea-veise sega hakkliha, paprika, porgand, mugulsibul, kiilislauk, sé6gisool, must pipar, toidudli, vesi, pune 160,00 132,00 11,30 5,49 7,71

Tofu (sojauba, vesi), porgand, rohelised herned, ananass, punane paprika, mugulsibul, sojakaste (sojauba, vesi, nisujahu,
Taimetoit|Kikerherne-kddgiviljapada (L) sool), suhkur, tomatipasta, ananassimahl, maisitarklis, toidudli, kitslauk, ingver, must pipar, sd6gisool, seesamiseemned, 160,00 196,48 17,60 6,93 9,17
toidudli, vesi

Taisterapasta/pasta (G) Taisterapastal/pasta (durumnisujahu, vesi) , s66gisool, vesi, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Ldunasdék Tatar, aurutatud Tatar, séogisool, vesi 80,00 70,40 13,50 0,50 2,42
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 50,00 21,00 3,45 0,37 0,07
Valge peakapsas, |4atsed, redis 50,00 30.40 4,45 0.14 1.95
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, Iber, s66gisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Taimetee, suhkruta Vesi, taimeteepuru 150,00 0,60 0,00 0,00 0,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 96,90 18,10 0,62 3,48
Melon 100,00 16,90 3,40 0,10 0,40
Léunasdok kokku: 612,52 81,83 18,49 23,53

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, vesi, piim, s66gisool 250,00 305,00 35,50 11,80 12,00
Hommikus66k Marjasegu Maasikas, mustsdstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Taimetee, suhkruta Vesi, taimeteepuru 150,00 0,60 0,00 0,00 0,10
Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha (PT) \}f;;iiha.’“sni?ii?ﬂi Eg:rilihqjizrsits:—d paprika, karripulber (koriander, kurkum, pdld-lambaldéts, Cayenne’i pipar, apteedgitill, 80,00 133,04 0,90 568 19,28
Taimetoit| Suvikdrvitsa-oakaste ananassiga (G, L) Suvikérvits, uba, paprika, porgand, mugulsibul, ananass, vdi, vesi, nisujahu, toidukoor, sédgisool, must pipar 100,00 87,50 9,20 3,65 3,00
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Lbunasédk Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, sé6gisool 80,00 125,36 24,00 0,81 415
Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor R 10%, sidrunimahl, suhkur, sé8gisool, murulauk 50,00 56,50 2,43 4,56 1,44
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 50,00 10,20 1,55 0,06 0,42
Peet, hapukurk, roheline sibul 50,00 15,45 2,05 0,18 0,82
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidusli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00 56,39 4,88 2,57 344
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 40,00 96,90 18,10 0,62 3,48
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Lounas66k kokku: 763,73 97,39 23,43 38,37
NADALA KESKMINE LOUNASOOK KOKKU: 710,00 91,99 23,29 29,68
Pohitoitai d energia koguenergiast (%E) 51,83 29,52 16,72
Noutud vahemik kahe nédala al  625-725 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniiii muudatused kooskélastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevéartuslikkus ja mitmekesisus

Téhised

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

VS-véhendatud suhkruga

M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilia ja - k6dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




