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Tallinna Kalamaja P6hikool
Koolilduna meniii

48. nadal

23.11-27.11.2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
" . . Teraviljapallid Sokolaadimaitselised Maisihel_b?d (maisikliija_jahu_d: maisi, nisu,_r_iisi)_65%, suhkur, \{éhen_da?ud [asva_sisaldusega kakaopulber 5%, gliikoosi- 75.00 284,25 59,33 1,58 570
lommikusd6k fruktoosisiirup, sool, maitseained. Toode vdib sisaldada maapéahkleid ja péahkleid
Piim R 2, 5% (L) 200,00 115,57 10,60 5,20 6,60
Kanakaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, lj toidudli, petersell, basiilik, s66gisool, must pipar, vesi 150,00 191,70 9,75 11,63 11,88
Taimetoit| Koorene kikerhernekaste sidruni ja peterselliga (L) Kikerherned, toidudli, mugulsibul, paprika, suvikérvits, kiilslauk, sidrun, petersell, vesi, , maisijahu 100,00 111,00 6,89 6,68 3,65
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 154,20 27,00 2,50 4,84
Léunas6ok Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool, toidudli 80,00 91,52 13,60 2,32 3,10
Punase kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 100,00 31,50 4,88 0,19 1,44
Peet, lillkapsas, rohelised herned 100,00 45,74 10,18 0,26 2,44
Salatikaste Ounamahl, dunadédikas, toidudli, sidrunimahl, Iber, sdgisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 91,32 1,92 7,74 4,23
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
Lounas6ok kokku: 839,53 103,88 31,35 34,87
Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, nisu, hirss, tatar, mais, linaseemned), vesi, piim, s66gisool 250,00 269,00 42,00 6,48 9,28
Hommikus66k Marjasegu Maasikas, mustsdstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Piim (L) (PRIA) 100,00 57,80 5,30 2,60 3,30
BBQ sealiha, ahjus kiipsetatud (PT) Sealiha, BBQ kaste (tomatipasta, 6unadédikas, suhkur, mesi, jahvatatud paprika, kitslauk, sibul, must pipar) sé6gisool, vesi 70,00 178,43 2,06 12,88 13,37
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, sé8gisool, must pipar 300,00 158,00 23,20 3,80 4,80
Soe valge kaste peterselliga (G, L) Piim, toidudli, nisujahu, sé6gisool, must pipar, petersell, véi 50,00 69,75 5,20 4,51 1,99
Taisterapasta/pasta (G) Taisterap /pasta (durumnisuj vesi), sédgisool, vesi, toidudli 80,00 137,00 26,20 1,08 4,54
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 80,00 126,40 20,88 3,79 1,82
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 50,00 12,70 1,03 0,56 0,59
Porgand, roheline hernes, hapukurk 100,00 44,50 5,60 0,37 2,69
Lounasddk 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 91,32 1,92 7,74 4,23
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
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30
Lounas6ok kokku: 495,20 38,99 27,34 24,84
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim, sd6gisool 250,00 254,00 39,00 5,97 9,76
Hommikuso6k Hapukoor, R 10% (L) 40,00 47,36 1,64 4,00 1,20
Taimetee, suhkruta Vesi, taimeteepuru 150,00 0,60 0,00 0,00 0,10
Kadripaeva kana-kruubisupp (G) Kanaliha, odrakruup, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar, maitseroheline 300,00 141,60 14,52 6,30 5,64
Kartuli-kruubisupp, lihata (G) Odrakruup, kartul, porgand, mugulsibul, toiduéli, vesi, s66gisool, must pipar, maitseroheline 300,00 181,20 0,52 3,61 4,02
~ Hapukoor R 20% (L) 70,00 87,43 7,56 416 412
. Pohla-kamavaht (G, L) Mai ata jogurt, keefir, vahuk K jahu (nisu, rukis, oder, hernes), pohlad, suhkur, vesi 50,00 45,70 2,16 3,60 0,98
e S Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 100,00 70,60 11,10 1,45 1,44




Karask (G, L, M) Keefir, odrajahu, nisujahu, k hapuk , voi, s66gisool, sooda, suhkur 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100,00 56,00 8,34 0,28 3,60
Oun 100,00 48,08 13,48 0,00 0,00
Lounasook kokku: 521,91 72,66 15,79 17,68
Neljapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, s66gisool, voi 250,00 365,00 57,90 9,74 10,80
Hommikus66k Marjasegu Maasikas, mustsdstrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Piim (L) (PRIA) 100,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Lohepikkpoiss (M, PT) Lohehakkliha, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, sidrunikoor, till, s66gisool, must pipar 70,00 132,72 10,01 5,75 7,28
Taimetoit| Paneeritud poldoakotletid (G) Pdluba, kartul, mugulsibul, rukkijahu, kanamuna, toidudli, s6gisool, must pipar, till 50,00 54,90 7,50 1,09 2,63
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sé6gisool, toidukoor 100,00 118,00 7,97 7,89 3,75
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80,00 107,20 21,76 0,00 3,30
Porgandi-kapsa-paprikasalat Porgand, valge peakapsas, paprika 100,00 48,90 5,38 2,13 0,86
Lounasook Laatsed, porrulauk, lillkapsas Laatsed (keedetud), porrulauk, lillkapsas 100,00 116,00 17,10 0,55 7,95
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, Iber, s6dgisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 91,32 1,92 7,74 4,23
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
Pirn 100,00 39,98 11,94 0,00 0,30
Lounasook kokku: 966,99 122,15 31,87 39,14
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kaerahelbepuder (G, L) Kaerahelbed, vesi, piim, ségisool 250,00 397,50 46,75 14,70 15,70
Hommikuséék Marjasegu Maasikas, musts6strad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Taimetee, suhkruta Vesi, taimeteepuru 200,00 115,60 10,60 5,20 6,60
Riisi-kéogiviljaroog sealihaga izeiltl::[,ﬂr]ueslinpeorgand, paprika, mugulsibul, kiitislauk, rohelised herned, tomatipasta, toidudli, s66gisool, must pipar, 300,00 380,40 49,20 12,21 15,51
Taimetoit| Riisiroog muna ja kddgiviljadega (M) Z:" kanamuna, porgand, paprika, suvikdrvits, mugulsibul, spinat, rohelised herned, toidudli, s64gisool, must pipar, roheline 300,00 368,40 49.20 12,93 10,77
Tomatikaste Purustatud tomat, tomatipasta, vesi, suhkur, petersell, mustpipar, sédgisool 50,00 18,35 3,97 0,03 0,43
Kapsa-apelsinisalat Punane peakapsas, apelsin 50,00 15,75 2,44 0,09 0,72
Kaalikas, mais, redis 100,00 44,16 10,52 0,42 1,34
Lounasddk Salatikaste Ounamahl, sunaaadikas, toidusli, sidrunimahl, pip , sbbgisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, i d 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
Apelsin 100,00 42,70 10,20 0,10 1,10
Lounasook kokku: 1060,33 145,01 35,09 36,29
NADALA KESKMINE KOKKU: 776,79 96,54 28,29 30,56
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 49,71 32,77 15,74
No6utud vahemik kahe nadala keskmisena|  625-725 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v8ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat vi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniili on koostatud lahtudes 4.- 9 klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapéaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

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

Tahised

G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-véhendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - k6dgivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




