pussmann

Tallinna Kalamaja P6hikool
Koolilduna meniii
46. nadal 09.11-13.11.2026

Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
ommasos | ToraIRpallo sokoaadmatialised (@) s oo s~ 2oPer . g
PimR 2, 5% (L) 200,00 115,57 10,60 5,20 6,60
Kana-karrikaste (L) :s:;lg;:l,lvvveus'lt,st:blg;k;?:ﬁLll:%lij‘l)salll'))tyjléécgg;c;ho,lYmn:\‘ljssltapril;hasr,y l:)zrtrg;ger (koriander, kurkum, p&ld-lambalaats, Cayenne'i pipar, 150,00 162,75 3.96 10,94 11,90
Taimetoit|Kikerherne-karrikaste (G, L) Kierhomed ves, todukoor . nisujahu, mugulsibul oidudly maisaris, karipulber (korander, urkum, poid-lambalaéts, 15000 174,00 140 10,50 539
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, sdogisool 80,00 70,40 13,50 0,50 2,42
Léunasodok Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sédgisool 80,00 107,20 21,76 0,00 3,30
Hiina kapsa-tor lat Hiina kapsas, tomat 100,00 15,50 1,90 0,14 1,08
Peet, kaalikas, mais 100,00 54,50 12,29 0,57 1,93
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, Iber, s6dgisool, must pipar, petersell 5,00 35,25 0,03 3,90 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, d 10,00 60,88 1,28 5,16 2,82
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
Lounaso6ok kokku: 643,36 84,76 21,82 27,25
Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hommikusa5k Seitsmeviljapuder linaseemnetega (G, L) Seitsmeviljahelbed (kaer, rukis, nisu, hirss, tatar, mais, linaseemned) , vesi, piim, ségisool 250,00 269,00 42,00 6,48 9,28
Marjasegu Maasikas, mustsostrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
Keefiri marinaadis ahjusaslokk (L, PT) Sealiha, mugulsibul, kiiiislauk, keefir, sidrunimahl, sinep, jahvatatud paprika, must pipar, s66gisool, suhkur 80,00 168,88 1,55 11,36 14,88
Taimetoit| Juurviljapihv (G, L, M, PT) x‘rsgtapr:géfastlnaak, kartul, taisterakaerahelbed, speltanisujahu, hapukoor kanamuna, voi toidudli, tiiimian, s66gisool, 70,00 144 41 17.01 581 443
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, séégisool, toidukoor R 15% 50,00 59,00 3,99 3,95 1,88
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, so6gisool 100,00 154,20 27,00 2,50 4,84
Lounas6ok Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80,00 107,20 21,76 0,00 3,30
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, vérske kurk, till 100,00 20,12 4,76 0,06 0,98
Porgand, mais, brokoli 100,00 44,16 10,52 0,42 1,34
Salatikaste Ounamahl, sunaaadikas, toidusli, sidrunimahl, pip , sbbgisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, 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
Valge redis 100,00 18,90 4,50 0,10 0,80
Lounasook kokku: 818,82 98,43 30,27 37,78
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
I Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim, s66gisool 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
Selge I16hesupp (L) Kartul, 16he, porgand, mugulsibul, vesi, séégisool, must pipar, till, toidudli, loorber 300,00 283,00 13,58 17,50 16,00
Taimetoit| Aedvilijasupp spinati ja keedumunaga (L, M) Kartul, mugulsibul, porgand, spinat, toidudli, must pipar, s66gisool, till, loorber, vesi 300,00 167,00 17,70 7,81 5,24
Kohupiimakreem mustikakisselliga (L) Mai ata kohupiim, i nata jogurt, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, mustikas, vesi, kartulitérklis 160,00 183,00 23,10 7,29 5,86
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: 667,37 73,14 27,98 28,78




Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. mm Riisihelbepuder (L) Riisihelbed, piim, s66gisool, voi 250,00 365,00 57,90 9,74 10,80
Hommikus66k -
Marjasegu Maasikas, mustsostrad, vaarikas, vesi, suhkur 30,00 47,60 9,92 0,36 0,48
BBQ kanakintsuliha, ahjuskiipsetatud (PT) Klglquintsulihal, BBQ Ifaste (lqma_tipasta, SGunaaadikas, suhkur, mesi, jahvatatud paprika, kutslauk, sibul, must pipar, 80,00 100,48 118 218 18,96
s00gisool, vesi), s66gisool, toidudli
Taimetoit|Kikerherne-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Porgand, kikerherned, speltanisujahu, paprika, toidudli, petersell, mugulsibul, s66gisool, must pipar, kanamuna 150,00 258,00 31,10 9,84 7,91
Kiilm jogurti-kiiGislaugukaste (L) Maitsestamata jogurt, sidrunimahl, suhkur, kiitislauk 50,00 41,66 2,97 2,40 2,07
Kartuliplree (L) Kartul, piim, vdi, vesi, sé6gisool 80,00 70,08 10,64 2,06 1,96
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sddgisool, toidudli 80,00 91,52 13,60 2,32 3,10
Lounasdok Punase kapsa salat virsiku ja hernevérsetega Punane kapsas, virsik, hernevérsed 100,00 33,40 5,53 0,17 1,43
Jaasalat, valge redis, punane uba 100,00 56,00 8,34 0,28 3,60
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, petersell 5,00 32,19 0,10 3,53 0,01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 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
Lounasook kokku: 484,31 52,88 14,51 33,75
Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
I Rukkihelbepuder (G, L) Rukkihelbed, vesi, piim, sé8gisool 250,00 305,00 35,50 11,80 12,00
Hommikus66k —
Mangopiiree Mango, vesi 30,00 14,30 2,98 0,11 0,14
Burgundia sl veisolapads kcogivijadega (0
Taimetoit| Koorene Sampinjonikaste (G, L) Sampinjonid, nisujahu, toidudli, piim , sé6gisool, must pipar, petersell 150,00 146,40 11,63 8,69 5,36
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 80,00 107,20 21,76 0,00 3,30
Léunasodok Punase kapsa salat virsiku ja hernevdrsetega Punane kapsas, virsik, hernevorsed 100,00 33,40 5,53 0,17 1,43
Jaasalat, valge redis, punane uba 100,00 56,00 8,34 0,28 3,60
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, 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 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
Lounasook kokku: 784,26 112,06 21,68 30,32
NADALA KESKMINE KOKKU: 653,46 84,25 23,25 31,57
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 51,57 32,02 19,33
Noutud vahemik kahe nadala kesk 1al  625-725 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v8ib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat v6i toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kdégipersonalilt
Joogivesi on igapéaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised

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

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kdégivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




