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Koolilouna meniiii
Tartu Mart Reiniku Kool

45. nadal  02.11-06.11.2026 1-3. klass 49. Klass
Esmaspéev Lounassok / praad Koostisosad Kogus, g | Energia, keal | SUSVestkUd: | oo cvad g | valgud,g Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSKUd, | pacvad g | valgud, g
Kanaliha, purustatud tomat, tomatipiiree, mugulsibul, kiiiisaluk, toidudli, vesi, maitsestamata jogurt,
Valik || Tikka masala kastmes kanalihatiikid (L) sidrunimahl, viirtskamen, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud nelk, 150,00 118,00 6,29 6,92 7,13 160,00 125,87 671 738 761
jahvatatud t3illi, s66gisool
Taimetoit / Valk Il Ratatoulle-capada ‘Eaklazaan suvikanits, papnka mugulsibul, kiislauk, punased oad, purustatud tomat, toidudli, basilik, 15000 8470 0 o 367 16000 2035 T4 20 201
tiimian. s66aisool. suhkur, vesi
Korvits. réstitud Kérvits. kiiiislauk. tiiiimian. must oinar. sé6aisool. toidudli 50.00° 22.00° 1.26. 1.56. 0.39 50.00 22.00 1.26| 1.56) 0.39
Ris. keedelud Ris, vesi, s6baisool, toidudl 80.00 126.00 2090 379 1.82 10000 157,50 26.13 4.74 228
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss. vesi, sooaisool. toidudli 80.00 115,00 2140 1.07 384 10000 143,75 26.75 134 4.80
Peedisalat ) Peet, hapukoor. sinepi sobaisool 100.00 54,90 6.55 1.97, 1.64 120,00 65.88 7.86 2.36 197,
Jassalal, tomal, valge réigas 100.00 18.60 283 0.17 0.73 120,00 2232 3.40 0.21 0.88
Salatikaste Ounamati. & 10dusl, sidrunimah, sinepi So6aisool. must pipar. petersel 5.00 2494 0.20 268 0.02 5,00 24,04 0.20 268 0.02
K i 10.00 61.13 0.15 534 255 10.00 61.13 0.15 5.34 255
Musta 5 Musta sssira mahl 100% naturaalne, vesi 5000 10.00 200 010 028 50,00 10.00 2,00 0.10 0.28
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sor) ia tastera- voi kaerasepik (G) 20,00 49,24 1046, 0.40 143 30,00 73.86 15,69 0.60 2.15
Valae neakansas 70.00° 21.20° 3.46 0.07. 0.84 70.00 21.20 3.46) 0.07] 0.84]
Oun 70,00 337 764 000 000 70.00 33.70 7.64 0.00 0.00
Kokku: 621.01 75.49 24,07 2067 728.45 93.59 2638 2375
LBunassak / supp Koostisosad Kogus, g | Energia, keal s""";""“"' Rasvad,g | Valgud, g Kogus, g | Energia, keal s“’"’:""“"' Rasvad,g | Valgud,g
Vel | Hekidhasupe Kartul, porgand, juurseller, mugulsibul, toidudl, sea- ja veisehakklina, vesi, sbogisool, must pipar, 25000 21800 1490 262 070 35000 30520 2086 595 1358
Taimetoit/ Vaik Il | Kagivilapiireesupp Kikethered, kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinask, toidukoor, toidudl, vesi, soagisool, petersell 250,00 127,00 14,40 4,90 395 350,00 177,80 2016 686 553
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 3552 123 3.00 080 30.00 3552 123 3.00 050
Til 2,00 067 0.10 0,01 0,06 2,00 067 0.10 0,01 0,06
Riisivaht (8} Riisihelbed. iim. vesi. suhkur. vahukoor. vaarikas 160.00 233.00 21.00; 14.60 160.00 233.00 21.00 14.60 0.00
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) ja taistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49,24 10,46 0,40 1,43 30,00 73,86 15,69 0,60 2,15
Urdivéi (L) Vai. oliivili. vesi. sé6aisool. trdid 5.00 34.30 0.00 3.78 0.03 5.00 34.30 0.00 3.78 0.03]
Porgandihummus :C(‘l;gma::clkveesrlhemﬁ sidrunimahl, kiiiislauk, viirtskdmned, seesamiseemned, jahvatatud paprika, oliivili, 5,00 7.5 0.40 048 0.19 5,001 725 0,40/ 048] 019!
Kuraiviilud voileivale 12.00. 1.18, 017, 0.00 0.08 12.00 1.18] 0.17] 0.00 0.00
Valae rdiaas 70.00; 13.20 2.03 0.07. 0.56 100.00 18.86 2.90 0.10 0.80
Pim 70.00; 28.00; 6.47 0.00 0.21 70.00 28.00 6.47 0.00 0.30
Kokku:_ 620.36 56.76 25,16 13.16 737.84 68.82 26.52 18.00
Kolmapiev Lounasssk / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, keal s“""'g‘"‘“"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus, g | Energia, keal s“""';"‘”"' Rasvad,g | Valgud,g
Valik || R66sas koores hautatud tilaapiafilee (L) sidrunimahl. sd6aisool. vahukoor. vesi 80.00; 133.69 0.26 4.15’ 23.84 100.00 167.11 0.33] 5.19 29.80
Taimetoit / Valik Il| Kikerherne-kdrvitsapikkpoiss (G, M) Kikerhernes, kanits, nisujahu, kanamuna, toidusli, kiipsetuspulber, jahvatatud paprika, s6gisool 80,00 101,00 12,40 241 475 80,00 101,00 12,40] 241 4,75|
Hapukoore-tillikaste (L) Haoukoor. i ioaurt. till. s66aisool 50.00 77.90. 210 6.98 1.67. 50.00 77.90 2.10] 6.98] 1.67]
Kartul. keedetud Kartul. sé6aisool. vesi 80.00 63.80 13.60 0.09 1.67. 100.00 79.75] 17.00 0.11 2.09
Kinoa. keedetud Kinoa. vesi. s66aisool. uli 80.00 86.70. 14.00 1.60. 311 100.00 108.38 17.50] 2.00 3.89
Koduiuust (L) 30.00; 13.44 4.37 0.20 1.30, 100.00 44.80 14.57] 0.67] 4.33]
Lillkansas. aurutatud 50.00 17.13 3.07. 0.10 1.03. 50.00 17.13] 3.07] 0.10 1.03]
ounase sibulaoa Poraand. paorika. punane muaulsibul. toidudli. sé6aisool. suhkur. sidrunimahl 100.00 32.10; 5.25 0.25 0.91 100.00 32.10 5.25] 0.25] 0.91
Kansas / mais / redis 100.00 45.74 10.18 0.26 244 150.00 68.61 15.27] 0.39 3.66]
Salatikaste Ounamahl, toidudli, sidrunimahl, s60aisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0.20 2,68 0.02 5.00 24.94 0.20 2,68 0.02]
Kot 10.00 61,13 0.15 5.34 2,55 10,00 61.13 0.15] 5.34] 2,55
T (vahemalt 2 sorti) ia téistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49.24 10.46 0.40 1.43 30.00 73.86 15,69 0.60] 2.15]
Kaalikas 70.00 24,90 4,35 0.07. 0.77. 100.00 35,57, 6.21 0.10 0.00]
Oun 70,00 33.7 7.64 0.00 0.00 70,00 33.70] 7.64] 0.00] 0.00]
Kokku: 664.41 75.63. 2212 40.75] 824.98 104.97) 2441 52.11
Neljapéev Lounassok / supp Koostisosad Kogus, g | Energla, keal | SUsivesikud, Valgud, g Kogus,g | Energia, ke ;‘"”"' Rasvad,g | Valgud,g
Vel | Kanasupp (G) Kanaine, . muudlid Gurumisujah, ve), Mg, varseller,porgand, 0l ves,soegisc, 25000 20500 1820 a76 110 35000 28420 254 1226 1654
Taimetoit / Valik Il | Rassolnik (G)Y Példuba. kartul. poraand. muaulsibul. haoukurk. odrakruup. toidudli. vesi. sé8aisool. must oioar. oetersell 250.00 131.00; 22.90 0.82 5.00 350.00 183.40 32.06 1.15] 7.00]
Habukoor R 10% (L) 30.00; 35.52 1.23 3.00 0.90 30.00 35.52 1.23] 3.00 0.90
Petersell 2.00 0.67. 0.10. 0.01 0.06 2.00] 0.67] 0.10 0.01 0.06
Ounakook mandipuruaa (G. L. M. P) Kanamuna. sukur. nisuiahu. hapukoor. mandel. oun 5000 230,00 3280 850 5.0 80.00 239.00) 32.80 850 5.90
Taistera-/seemneleib (vihemalt 2 sort) a taistera: voi kaerasenik (G) 2000 49.24 1046 0.40 143 30.00 7386 15,60 0.60 2.15
Parikavilud vileivale 12,00 322 0.49 0.02 0.2 12,00 3.2 0.49 0.02 0.12
Oamasre Valae uba, sidrunimahl. kitislauk, sboaisool.vesi, toidudl 5.00 7.03 0.84 0.16 036 500 703, 0.84 0.16 0.6
Tooruustu-irdimaare (L) tooriuust, murufauk. petersell kiiislauk. sigrunimahl. sobaisool. oiviol, must pipar 5.00 10.30 0.20 0.89 036 500 1030 0.20 0.89 0.6
Poraand 7000 2270 392 0.4 0.2 100.00 3243 560 0.20 0.00
Banaan 7000 24.94 435 0.7 0.7 7000 2494 435 0.07 0717
Kokku:_ 595.62 72,59 21,96 2142 711.17 86.78 25.72| 26.16
Reede Lounasésk / praad Koostisosad Kogus, g | Energia, kcal s“’“’;’“““" Rasvad,g | Valgud,g Kogus, g | Energia, keal s"'"";""""' Rasvad,g | Valgud,g
Valik 1| Ahius kilpsetatud sealiha (PT) Sealiha. kilislauk. tiimian. toidudli. muaulsibul. vesi. dunamahl. must pioar. sédaisool 50,00 116.00 0.71 7.96 10.20 60.00 139.20 0.85] 9.55] 12.24]
Taimetoit / Valk Il Sampinjoni-satsekotit (°T) Sampijon. sised, mgtisibl, . ki, ol soisool, must par,ahvataud papik. 50.00 5730 765 a1 300 50,00 06,70 042 = P
Kilm hapukoorekaste murulauguga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sd6gisool, murulauk 30,00 34,00 1,46, 2,74 0,86 50,00 56,67 2,43 4,57 1,44
Kartulkeuubiouder (G) Kartul_ odrakruup. muculsibul.toidudl vesi. saaisool 5000 7580 1280 176 62 100.00 9475 16.00 2.20 203
Tatar. keedetud Tatar. vesi. s66aisool. toidudli 80.00 101.00° 17.70. 1.64. 3.18 100.00 126.25 2213 2.05] 3.98
Peet. rostitud Peet. toidudli. tiilimian 50.00 39.44 4.75' 1.56 0.84 50.00 39.44 4.75] 1.56) 0.84]
Hiina kapsa salat varske kuraiaa Hiina kapsas. kurk 100.00 11.80 1.45 0.05 0.95 100.00 11.80] 1.45) 0.05 0.95]
Poraand ! roheline hemes ! llkapsas 100.00 5080 7.2 0.7 3.06 100.00 50.80 7.12 0.37 3.06
Salataste Ounamahl sBalkas. (0duol Sigrunman. sinepi SGbaisool. must pipar. petersell 5.00 24.94 0.20 266 0.02 10,00 49.88 039 5.6 0.04
a i 10.00 6113 0.15 534 255 10.00 61.13 0.15 534 255
Mustika smuut (L) s Foats oncom.vos 5000 2360 405 0.41 0.6 50.00 2360 405 041 066
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sort) a taistera: voi kaerasenik (G) 2000 49.24 10.46 0.40 143 30.00 73.86 15,60 0.60 2.15
Nuikapsas 7000 16.90 204 0.4 0.5 100.00 2414 4.20 0.20 050
Pim 7000 28.00 647 0.00 021 70.00 26.00 6.47 0.00 0.30
Kokiu: 532.65] 7025 25.04 2594 779.52] 85.67 3225 3074
NADALA KESKMINE KOKK! 628,26 68,81 2357 2532 76338 86,56 2723 3175
Poitoiainetest saadav eneraia osakaal (E%) 43,81 33,77 1612 45.36 32,10 16,64
Noutud vahemik kahens 550650 | 4560 %E | 2540%E | 1020%E 700-800 | 4560 %E | 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo mentii Kohta

gt vor Pohjustavate koostisosade konta Kusi lsainfot
‘Taimetot voib sisaldada muna ja pimatooteid
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
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Tartu Mart Reiniku Kool
46. nadal  09.11-13.11.2026 1-3. klass 4-9. Klass
Esmaspaev Léunasbok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s”"";‘"‘“"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, kcal s“"";’“‘“"' Rasvad,g | Valgud,g
Valik | (G. L) ‘muaulsibul. nisujahu, piim, toidudli. sé6aisool. must pipar. till. petersell 150,00 230,00 11,60 13,40 15,50 160,00 245.33| 12,37 14.29] 16.53]
Taimetoit/ Valik Il| Punase laétse-kbdgiviiakaste (G, L) Punased latsed, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidui, varsseller, paprika, suvikorvits, tomatipasta, 150,00 176,00 14,20 10,20 193 160,00] 187,73] 15,15 10,88 5.26]
toidukoor, jahvatatud paprika. ian, petersell, must pipar
Ahijukaalikas v6i ia tiilimianiga Kaalikas. v6i. toidudli, tiilimian, s66qisool. 80.00 62,40, 581 341 0.96] 80,00 62.40| 581 341 0.96
Tatar, keedetud Tatar, vesi. s66aisool. toidudli 80.00 101,00 17.70] 1.64. 3.18] 80,00 101.00| 17.70] 1.64 3.18]
Kartul, keedetud Kartul, s66aisool. vesi 80.00 63.80, 13,60 0.09] 1.67 80,00 63.80| 13.60 0.09] 1,67,
Koduiuust (L) 30.00] 13.44 4.37] 0.20] 1.30 30,00 13.44) 437, 0.20] 1.30
Valge red Valae redis. porgand. toidudli 100.00 43.10) 417 2,15 060 100,00 43.10 4.17] 2.15 069
Jassalat / 13alsed / tomat 100.00 58,00 8.95 036 372 100,00 58,00 895 036 372
Salatikaste Gunamahl. & toidudli, sidn Sbbaisool, must pipar. petersell 5.00 2494 0.20 268 0.02 5,00 24,04 0.20 268 0.02
o i 10.00 61.13 .15 534 255 1000 61.13 0.15] 5.34 25|
6 Ounamahl 100% naturaaine, vesi 50,00 10,35, 2,50 0,00 013 50,00 1035 259 0,00 0.13
T ib (véhemalt 2 sort) ja tistera- voi kaerasepik (G) 20,00 40,24 1046 040 143 30,00 7386 15,69 0,60 215
Kurk 7000 9.80] 2.10 0.00 0.00 100,00 14,00 3,00 0.00 0.00
Sun 7000 3365 943 0.00 0.00 70,00 33,65 9.43 0.00 0.00
Kokdku: 760.86 91.13 29,67 3115 805,01 98,03 30.76 3290
" Siisivesikud, Siisivesikud,
Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad,g | Valgud, g Kogus,g | Energia, keal Rasvad,g | Valgud,g
Valik (PT) kiilislauk, s66aisool. jahvatatud paprika. sidrunimahl, must pipar. 50.00] 62,20 0.26 233 9.95] 60,00 74.64) 0.32] 2.80] 11.94]
Taimetoit / Valik l| Bataadi-kikerherne kotlet (G, PT) Dataat, kernomes. mugulsibul, jahvatatud paprika, todudl, taisteranisujahu, virtskoomen, s6ogisool, 50,00 69,10) 10,10 1,16 2,57, 60,00 82,02 12,12 139 3,08
Kiilm joqurtikaste (L) ioqurt. roheline sibul. till. suhkur, sé6aisool 30.00] 17.28] 1.49 0.80 1.02 30,00 17.28] 1.49 0.80] 1.02
Poraand. kiipsetatud Poraand. toidudli. sd6aisool. titimian 80.00 48,20 6.03] 1.79, 0.58] 80,00 48.20| 6.03] 1.79 0.58
Bulaur. keedetud (G) Bulaur, vesi. sé6aisool 80.00] 90.20 17.10] 0.50 3.09] 100,00 112,75 21,38 0.62] 3.86
Riis. keedetud Riis. vesi. sd6aisool. toidudli 80.00 126.00 20.90 3.79] 1.82 100.00 157.50] 26.13] 4.74] 2.28]
Peedi L) Keedetud peet. suhkur, sidrunimahl. dun. hapukoor 100.00 59.50| 8.27] 1.67. 1.83 100.00 59.50] 8.27 1.67 1.83
Hiina kapsas. mais. hapukurk Hiina kapsas mais. hapukurk (kurk. vesi. s6daisool. kiiiislauk) 100.00 37.80 4.98] 0.60 1.80 100.00 37.80] 4,98 0.60] 1.80
Salatikaste Ounamahl. toidudli. sidrunimahl. si 's66aisool. must pipar. petersell 5.00] 24.94) 0.20] 268 0.02] 5.00 24.94) 0.20] 2.68] 0.02]
i 10.00] 61.13) 0.15] 5.34] 2.55] 10.00 61.13| 0.15] 5.34 255
ib (vahemall 2 sort) ia taistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49.24] 10.46 0.40 143 30,00 73.86 15,69 0.60 2.15|
Poraand 70.00] 22,70 3.92] 0.14] 0.42] 100.00 32.43] 5.60 0.20] 0.60
Pin 70,00 28,00 647 0.00 021 70,00 28.00 647 0.00 021
Kokdku: 627.19 80.23 20,04 24.73 728,03 96.69 2183 2884
Kolmapaev Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | SUVeSkUd: | gogvag g | vaigud,g Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSikUd: | pagvag g | Vaigud,g
Valk | Hartsoo erineva ihaga (G) Seaina, kanliv, sl s, mgulioul, KBl tomatpesta, uttatd ploam, es, oo, st 25000 207,00 2700 570 1000 35000 260,80 3750 708 1526
Taimetoit/ Valik Il| Korvitsa-laétse pireesupp (L) Kérvits, laatsed, kartul, porgand, mugulsibul, vai, vesi, toidukoor, s66giscol, muskaatpankel, must pipar 250,00 190,00 20,80 748 7,02 350,00 266,00 29,12 1047 11,09
Hapukoor. R 10% (L) 30.00] 35,52 1.23 3.00] 0.90] 30,00 35.52] 1.23 3.00 0.90
Petersell 2.00] 0.67] 0.10] 0.01 0.08 2,00} 0.67] 0.10 0.01 0.06}
M k: (L) Maasikas, kohupiim, jogurt, vahukoor, suhkur 160,00 156,00 17,50 6,09 7,19 160,00 156,00 17,50 6,09 7,19
T ib (véhemalt 2 sort) ja tistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49,24 10,46 0.40] 143 15,00 36,93 7.85] 0.30 1.08|
Focaccia (G) Nisuiahu. oliividli. vesi. parm. sd6aisool. rosmariin 15.00 37.90, 6.01 0.97 1.04 15.00] 37.90] 6.01 0.97] 1.04
Tomativiilud véileivale 15.00 3.28 0.53] 0.05] 0.09] 15.00] 3.28 0.53] 0.05] 0.09]
Valae peakapsas 70,00 2120 3.46 0,07 084 100.00 4,60 075 0.06 0.13
Apelsin 70,00 30.1 59 0.1 08 70,00 21.20 3.46 007 0,84
Koldku: 51081 66.20 16.20 22.45] 564.79 7176 1846 2574
Neljapéev Lounaséok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s“’i":’“‘“"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | SUS" :’“‘“"* Rasvad,g | Valgud,g
Valik 1 Ahius kiipsetatud Iohefilee (PT) Lohefilee. toidudli. so6aiscol. sidrunimah.tl 60.00 141,60 021 9.8 14,04 50.00 188,80 028 12,64 18.72
Taimetoit / Valik Il| Peedi-oapikkpoiss (G, M, PT) Peet, punane uba, porgand, mugulsibul, kartul, pastinaak, kanamuna, riivsai, toiduli, soogisool, must pipar, 50,00 50,50 763 097 191 60,00 60,60 9,16, 1,17] 2,29
tidimian, petersell, pune
Tartarkaste (L) Kurk. muaulsibul. hapukoor. sidrunimahl. sbbaisool. must pipar. Ul petersell 50,00 49.40) 203 304 134 50,00 49.40 394 134
Brokoli. aurutatud 80.00 38.20 307 0.58 4.13 100,00 47.75 072 5.16
Kinoa. keedetud Kinoa. vesi. sbbaisool. toidudl 80.00 86.70 14,00 160 311 100,00 108.38 2,00 380
T (G). keedetud T isuiahu, vesi). sboaisool. vesi. toidudli 80.00 134,00 22,00 312 379 100,00 167.50 3.90 4.74]
Kapsa-kurisalat tiliaa Valae peakapsas. kurk. 80.00 16.08 252 0.05 078 100,00 20,10 0.06 0.98
Poraand / tomat / mais 80.00 33.86 7.45 0.45 123 100,00 4233 057 153
Salatikaste Gunamahl. & toidudli, sidrunimah. si Sbbaisool. must pipar. petersell 5.00 2494 0.20 268 0.02 10,00 49.88 5.36 0.04
oni i i 10.00 61.13 .15 5.34] 255 5,00 3057 267 1.28
T ib (vahemalt 2 sort) ja tistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49,24 10,46] 040 143 30,00 73,86] 060 2,15|
Valae roiaas 70,00 13.20 208 0.07 056 100,00 18.86 0.10 0.80
un 70,00 337 764 0.00 0.00 70,00 33.70 0.00 021
Kokiu: 682.06 7175 27.71 32.99 831.12) 3255 40.84]
Reede k / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSkUd: | pociad,g | valgud, g Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSkUd: | paguag g | valgud,g
Valik sealihaaa (G) sealiha. odrakruup. muaulsibul. oidubli. vesi. suhkur. sbbaisool 150.00 194,00 2060 777 817 160.00 20693 2197 829 871
Taimetoit/ Valik Il | Aecviljakaste sulatatud juustuga ja basillikuga (G, L) Suvikanvits, paprika, porgand, lillkapsas, mugulsibul, kilislauk, nisujahu, toidudli, vesi, toidukoor, sulatatud 150,00 130,00 833 8,24 478 160,00] 138,67] 8,89) 879) 510
iuust. s60aisool. must pipar. basiilik
Auduba. aurtatud 80.00 32.90 347 026 176 80.00 32.90 a7 026 176
Ahivkartul Grtideaa Kartul_toiduol Grdid 80.00 82.40 1550 0.89 2,08 100.00 103.00 1938 111 254
Riis. keedetud Riis. vesi. sdbaisool. toidudl 80.00 126.00 2080 379 182 100.00 157.50 26.13 474 228
Hiina kapsa- Hiina kapsas, mango, toidudi 100,00 23,00 0.17 1,08 100,00 23,00 368 0.17 1.08
Peel, valge redis, porrulauk 100,00 28,70 0.13 133 100,00 28,70 4.40) 0.13 133
Salatikaste Gunamahl, & toidudli, sidrunimahi, si Sbbgisool, must pipar. petersell 5,00 24,04 268 0,02 10,00 49,88 039 5.36 0,04
oni i 10,00 61,13 534 255 10,00 3 0.15 5.34 255
M L) ioqurt. mango. banaan 50.00 29.35 0.93. 1.25 50.00] 3.89] 0.93‘ 1.25
T (vahemalt 2 sorti) a taistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49.24] 0,40 1,43 20,00 1046 0.40 143
Paprika 70,00 18,80 0.14 0.70 100,00 4.00) 0.20 1.00
Pirn 70,00 28,00 0,00 0.21] 70,00 647 0,00 021
Kokku! 698,46 22,50 22,:# 10545{ 26,03 24,18
NADALA KOKKU: 655,88 2324 2674 745,00 9243 2611 30,50
inetest saadav energia osakaal (E%) 31,80 1631 9,62 | 31, 16,38
Nautud vahemik kahen: is 550-650 25-40%E | 10-20%E | 700-800 | 4560 %E | 25-40%E | 10-20%E

idinfo meniid kohta

‘Allorgiat vo1 loidutalumatust ponjustavate koostisosade konta kusi isainfot kKoogipersonalit
Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Maitsevett pakume iga péev

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, suhkruta

Meniiii muudatused

o kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vsimalusel ning tagatakse toidu toitevadrtuslikkus ja mitmekesisus
arvestatud | valiku alusel; altematiivsed valikud ei kuulu paeva ega nadala

Tahised meniis

G sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

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

PRIA tostusprogrammid

Koolipuuvila ja - Kbbgivila ning koolipima toetab osalisell PRIA
PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. klassi dpilastele puu-ja kadgiilju ning piima ja piimatooteid. 1.-9. Klassi opilastele piima ja piimatooteid.




pussmann

Koolilduna meniiii

Tartu Mart Reiniku Kool
47. nadal  16.11-20.11.2026 1-3. klass 49, Klass
e, Koostisosad o Sisivesikud, sisivesikud,
gus,g | Energia, kcal Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, kcal Rasvad,g | Valgud, g
Vaik | Kalkuniikassoe (G, ) Kalkunilha, porgand. porrlauk, Sampinjon, foheline hemes, ves, toidukoor, nisujahu, toidudl, sidrunimati, 15000 1100 520 560 760 16000 11840 001 002 32
Gaisool. valae pivar. petersell
Taimetoit/ Vaik I Kikememeknt Kikerhemes, mugulsibul kilslauk, jahvatatud Silpipar, jahvatatud paprika, tomat, virtskoomen, koriander, 15000 12000 001 573 160,00 12600 1025 ot w22
Kkurkum, kookosiook. toidusli, sGbgisool, must pipar
Peet. rostitud Peet. toidudli. taamian 50,00 39,40 4,75 1,56 100.00 78.80. 9.50 3.12 1.68,
Bulaur. keedelud (G) Bulaur. vesi. s65aisool 80.00 90.20 17.10 050 80.00 90.20 17.10 050 3.00
|Riis, keedetud Riis, vesi, sd6gisool, toidudl 80,00 126,00 20,90 3,79 80,00 126,00 20,90 3,79 1,82
Kapsa-kurgi-tomatisalat 'VE‘Q ik tomat, kurk, toidudli, sidrunimahl, sd6gisool 100,00 29,20 3,22 1,13 100,00 29,20 3,22 1,13 0,82
Porgand / lillkapsas / roheline sibul 100,00 35,20 5‘3—91 0,36 100,00 35,20 5,39 0,36 1,80
Salatikaste |Ounamam, el toidudli, sidrunimahl, sis s06gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0‘20‘ 2,68 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
IL i i 10,00 61,13 0‘12{ 5,34 10,00 61,13 0.15] 5,34 2,55
Musta Musta sdstra mah 100% naturaaine, vesi 50,00 10,00 2,00 0,10 50,00 10,00 2,00 0.10 o‘ﬁ
Téistera-/seemneleib (vihemalt 2 sorti ja taistera- vi kaerasepik (G) 20,00 49,24 10‘4% 0.40| 30,00 73,86 15,69) 0,60 2,15|
Nuikapsas 70,00 16,90 2,94 0,14 100,00 24,14 4,20 0,20 0,50
Ploom 70,00 34,51 3‘97‘ 0,45 0,00 70,00 34,51 6,97 0.45] 0,00
Kokku: 627,72 Eﬂ,zﬂ Zz,d 20,80 706,39 91,93 24,28 23,03
Teisipdev Lounasssk / supp Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | S95VesikUd, | paciag g | valgud, g Kogus, g | Energia, keal | SUSVeskUd: | paguad g | valgud, g
Valk | Bors sealiaga Sealiha, kartul, oorber, mugulsibul, must pipar, valge peakapsas, peet, petersel, porgand, toidudli, 250,00 149,00 1210 560 350,00 20860 1604 949 1232
's66aisool. suhkur, tomatipiiree
Taimetoit / Valik Il | Aedviliasuoo kinoaca Kartul. kinoa. rohelised hemed. oraand. muaulsibul. vesi. toidudli. sb6aisool. must pioar. 250.00 192.00 26.50 5.78 350.00 268.80 37.10. 8.20] 8.09]
Haoukoor. R 10% (L) 30.00 35.52 1.23] 0.90 30.00. 35.52 1.23] 3.00] 0.90]
Till. oetersell 2.00 0.68] 0.02] 0.07 2.00 0.68] 0.02 0.02 0.07
G) Rukkileib, 6un, dunamahl, vesi, suhkur, nisumanna, kaneel 120,00 169,00 38,10 1,83 120,00 169,00 38,10 0,32 1,83
im, Ly 60,00 34,70 3,18 1,98 60,00 34,70 3,18 1,56 1,98
Téistera-/seemneleib (vihemalt 2 sorti ia taistera- vi kaerasepik (G) 20,00 49.24 10,46, 1.43] 30,00 73,86 15.69) 0,60} 2.15]
Ordivéi (L) Véi. oliividli. vesi. s6baisool. iirdid 10.00] 68.60 0.01 0.05] 20.00. 137.20 0.01 15.12 0.11
Porgandihummus ::;z‘asn.j),‘ K‘\'K:sr‘hemes‘ sidrunimahl, kiiislauk, viirtskodmned, seesamiseemned, jahvatatud paprika, olii 10,00 14,50 0,80 037 20,00 29,00 161 1,03] 074
Kuraiviilud voileivale 12.00] 1.18 0.17 0.08] 12.00 1.18 0.17] 0.00] 0.08]
Kaalikas 70.00 24.94) 4.35] 0.77 100.00. 35.63 6.21 0.10] 1.10
irn 70.00 28.00] 6.47 0.21 70.00, 28.00 6.47 0.00] 0.21
Kokku: 575.36 76.89 16.51 753,37 89.63 324 21.50
Lounasask / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s”"";‘"‘”"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, kcal s“"";""""’ Rasvad,g | Valgud, g
Valik || Pitsakatteaa ahiukala (L. PT) Valae kalafile tiviiree. iuust. oune. basiilik. s66aisool. suhkur. must pipar 80.00] 94.40 1.28 3.16] 15.20] 100.00. 118.00. 1.60, 3.95] 19.00
Taimetoit/ Valik Il Kéogivia-iisijuustukotiet (G, L, PT) Ris, porgand, kGrvits, kartul, foheline hernes, mugulsibul, kiiislauk, kanamuna, juust, nisujahu, tiigmian, 80,00 122,00 12,20 513 530 80,00 122,00 12,20 5.13] 5.30]
basiilik. s66aisool. must pioar
Soe rd6: oeterselliaa (G.L) Ro6sk koor. piim. nisuiahu. toidudli. vesi. sé6aisool. peterselliaa 50.00 79.50 4.33] 6.19] 1.50 50.00. 79.50. 4.33 6.19] 1.50
Goaiy Aaurutatud Poraand. brokoli. aeduba 50.00 21.10 2.58 0.22] 1.38 50.00 21.10. 2.58] 0.22 1.38)
Tatar. aurutatud Tatar. vesi. s66aisool 80.00 64.48| 13.58] 0.40 2.38] 80.00. 64.48 13.58 0.40 2.38)
(G). keedetud al vesi). s66aisool. vesi. toidudli 80.00 134.00 22,00 3.12] 3.79] 80.00. 134.00 22.00 3.12 3.79]
Nuikapsa salat ananassiaa Nuikapsas. ananass 100.00 28.20] 5.38] 0.18] 0.42] 100.00. 28.20 5.38] 0.18] 0.42
Soinat. korvits. valae redis 100.00 15.90 1.77] 0.20] 1.10] 100.00. 15.90 1.77] 0.20] 1.10)
Salatikaste Ounamahl. o toidudli. sidrunimahl. s60aisool. must pipar. petersell 5.00 24.94) 0.20] 2.68] 0.02] 5.00 24.94 0.20] 2.68) 0.02
o1 10.00 61.13 0.15] 5.34] 2.55 10.00 61.13 0.15] 5.34 2.55)
imatooted (piim. keefir) (L) 50.00 28.20] 2.44] 1.28 1.72 50.00. 28.20 244 1.28) 1.72
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) a téistera- v6i kaerasepik (G) 20.00 49,24 10.46 0.40 1.43] 30.00. 73.86 15,69 0.60 2.15]
Porgand 70.00 22,70 3.92] 0.14] 0.42] 100.00. 32,43 5,60 0.20 0.00
Apelsin 70.00 29,89 7.14] 0.07] 0.77] 70.00. 29,89 7.14 0,07} 0.77]
Kokdku: 653.68 7522 2338 3269 711.63) 5245 24.43 36.78
Neljapéev Lounassok / supp Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | SUSVesikud: | pogvad g | Valgud, g Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSUd: | paguag g | valgud, g
Valik I|Kanasupp Vahemere irtidega Kenaliha, kartul, porgand, mugulsibul, varsseller, todudl, ves, pune, tiGmian, basilk, so6gisool, must pipar, 250,00 123,00 11,10 276 12,30 350,00 172,20 15,54 3,86 17.22
Taimetoit/ Valik Il | Mehhikopérane oasupp Punane uba, porgand, paprika, mugulsibul, kiistauk. purustatud tomt, . vest,jahvatatud tSilipipar, 250,00 120,00) 14,40 2,87] 5,84 350,00 168,00 20,16 4,02 8,18]
Dpune, s66gisool, must pipar
il petersell 2.00 068 002 002 007 2.00 0568 0.02 0.02 0,07
Manao-oqurt-tSiapuding (L) foqurt, manao, sukur, sidrunimahl 760.00 205.00) 2020 888 7.41 160.00 205.00 2020 588 741
Taistera-/seemneleib (vahemalt 2 sorti) a téistera- v6i kaerasepik (G) 20.00 49,24 10.46 0.40 1.43] 30.00. 73.86 15,69 0.60 2,15
Leivar L) Vi, oliivili, toidudli 10,00 82,20 0.04] 9.10 0.04] 20.00. 164.40 0,08 18,20 0,08
Tooriuustu-trdimaére (L) toorjuust, murulauk, petersell, kilislauk. sidrunimahl, sé6aisool. oliividli, must pipar 10,00 20.60 0.40 1.78 0.71 20.00. 41,20 0.80 3,56 1.42
Paprikaviilud voileivale 12,00 3.22] 0.49 0.02] 0.12] 12,00 3.22 0.49] 0,02 0.12
Valge rdigas 100.00 18,90 2,90 0.10] 0.80 100.00. 18,90 2,90 0.10 0.30
Oun 70,00 33.65 9.44] 0.00] 0.00] 70.00. 33,65, 9.44 0.00 0.00
Kokku: 536.49 55,05 23,06 22,89 71311 65,16 35,25 28,78
Reede Lounassok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal 5”"";"““"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal | SUSVeSUd: | paguad g | valgud, g
Vali || Hakkina-porgandipikkpoiss (G, M, PT) Sea- ja veisehakkiha, porgand, mugulsibul,rilvsai, kanamuna, vesi, must pipar, sddgisool, toidudii 80,00 137,00 495 816 1040 100,00 171,25 6,19 10,20 13,00
Taimetoit / Valik Il Laztse-hirsi pikkpoiss (PT) Laditsed, hirsihelbed, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipiiree, toidudli, jahvatatud paprika, sgisool 80,00 117,00 16,90 273 481 100,00 146,25 21,13 341 6,01
Grtide ia © Hapukoor. foqurt_kislauk. til_petersell sbbaisool 2 2 6.02 1
Baldaz ka-sibul, rostitud Baldazaan. paprika, muaulsibul, toidudli X X x| K X 3. 250 0.
Kartul keedetud Kartul. sb6aisool, vesi 13.60] i 17, 0.1 2.
|, keadetud R vei. sbbeissol todusi 1 20.90] 1 26. 4.74] 2.
Keduiuust (L) 37 4. 0.20 1.
Peedisalat marineseitud sibulaga ::;;’ sr::;;neemud punane sibul (punane mugulsibul, sidrunimah, must pipar, vesi, Gunaéadikas, suhkur, 100001 3030 669 021 148 10000 569 021 148
Jaasalat, tomat. kaalikas 100.00 24.10 3.94] 0.17] 0.83] 100.00. 3.94 0.17] 0.83
Salatikaste Ounamahl, toidudli, sidrunimahl, sb6aisool. must pipar. petersell 5.00 12.47] 0.10 1.34] 0.01 5,00 0.10 1.34 0.01
10.00] 61.13 0.15] 5.34] 2,55 10.00 0.15] 5.34 2,55
Maasika-banaani smuuti keefiriaa (L) Keefir, banaan, maasikas. vesi 100.00 50.60 6.48] 1.58) 2,38 150,00 9.72 2,38 3.57]
Taistera-/seemneleib (vhemalt 2 sorti) ja taistera- vbi kaerasepik (G) 20.00 49.24 10.46 0.40 1.43] 30.00 15,69 0.60 2,15
Varsseller 70.00 9.00 1.54] 0.07] 0.34] 100.00. 220 0.10 0.21
Pirn 70.00 28.00 6.47] 0.00 0.21 70.00. 6.47] 0,00 0.30
Kokku: 656.68 76.91 26,59 25,76 98,22 34,00 31,99
NADALA KESKMINE KOKKU: 609,99 72,87 23,16 23,73 744,36 8548 30,02 2842
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 47,78 3417 15,56 4593 36.30 1527
Néutud vahemik 550-650 45-60 %E 25-40%E 10-20%E 700-800 45-60 %E 25-40%E 10-20%E
Idinfo meniiii kohta

Alergiat voi

Maitsevett pakume iga

Menii muudatused

Taimetoit voib sisaldada muna ja pimatooteid
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

paev

Igapaevaselt pakutakse sooja taimeteed, sukruta

kooliga vastavalt kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kool esimesel vBimalusel ning tagatakse toidu toitevartuslikkus ja mitmekesisus
Toitevirtused on arvestatud | valiku alusel; altemativsed valikud ei kuulu péeva ega nadala koondarvestusse.

Tahised mentis

G- sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsjontoode

L~ sisaldab pimatooteid (sh lakloosi)
P - sisaldab pahideid
VS-vahendatud suhkruga

P
K

RIA toetusprogrammi

id

olipuuvila ja - Koogiia ning
PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. klassi Gpilastele puu- ja ksbgiviju ning piima ja pimatooteid. 1.-9. kiassi pilastele pima ja pimatooteid,

“osalisell PRIA




pussmann

Koolilduna meniiii
Tartu Mart Reiniku Kool

48. nadal  23.11-27.11.2026 1-3. klass 4-9. Klass
Esmaspaev Léunassk / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, keal S“"";"k”"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, kcal s“’“;"k“"' Rasvad,g | Valgud, g
Vaiik | Bortroogano (G, L) vorsoina, muguisiul, omatpire, isujahu, hapukaor, ves, 90T, sinepipulser,peorel. must par 15000 16600 1 1510 a1 16000 20007 758 011 700
Taimetoit / Valik laatsedeaa (G. L) Laatsed. muaulsibul. nisujahu. vesi. hapukoor. must pipar. s66aisool. petersell 150,00 135,00 15,30 4,89 6,49 160.00 144,00 16.32] 5,22 6.92]
Brokoli. aurutatud 80,00 38.20] 3.07] 0.58] 4.13 100.00| 47.75] 3.84 0.72] 5.16
Tatar, aurutatud Tatar. vesi, sd6aisool 80,00 64.48| 13.58 0.40] 238 100.00| 80,60 16.98] 0.50 2.98]
Kartul, keedetud Kartul, sé6aisool. vesi 80,00 63.80] 13.60] 0.09] 1,67, 100.00| 79.75) 17.00] 0.11 2.09]
Koduiuust (L) 30,00 13.44) 4,37, 0.20] 1.30, 30.00] 13.44] 4.37] 0.20] 1.30
Valge redise-kurgisalat Valge redis, vérske kurk, toiduoli 100,00 34,90) 2,57] 2,08 0.77] 100,00 34,90) 2,57, 2,08] 0.77]
Hiina kapsas / roheline henes / I&dtsed 100,00 79.20 1090 0.48] 5.85) 100,00 79.20| 10.90 0.48] 5.85)
Salatikaste Gunamah, Gunasadikas, toiduoli, sidrunimahl, sinepi 568giso0l, must pipar, petersell 5,00 24,94 0.20] 2,68 0,02] 10,00 49,88 0.39) 5.36| 0,04
o i 1000 61,13 o,d 5.34) 2,55) 10,00 61,13) 0.15] 5.34] 2,55
6 Gunamahl 100% naturaalne, vesi 50,00 1035 2,59| 0.00) 0.13] 50.00) 1035 2,59) 0.00) 0.13]
T ib (véhemalt 2 sort) ja taistera- voi kaerasepik (G) 20,00 49.24) 1046 0.40) 143 30.00) 73.86) 1569 0,60) 2,15
Kaalikas 70,00) 24,90) 4,35 0.07] 0.77] 100,00 35,57] 6.21 0.10] 1.10
Gun 70,00 337 764 0 0 70,00 33.70) 7564 0,00 0,00
Kokku: 694,28, 80,58| 27,42 28,41 809,20| 95,91 31,60 32,02
Léunaséok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s“’“’;’"‘”"' Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, kcal s“’“:""“"' Rasvad,g | Valgud,g
Valik || Ahjus kiipsetatud valge kala ] (L. PT) Valae kalafilee. v&i. toidudli. till. petersell. sidrunimahl. sidrunikoor. s66aisool. must pipar 80,00 139.00] 0.11 7.96] 16.60 100.00| 173,75 0.13] 9.95] 20.75
Taimetoit/ Valik Il| Herne- ja aedviljahaus (L) Rohelised herned, suikenis, porgand, toidui, toidukoor, must pipar, sagisool, maitseroheline 150,00 125,00 8,55| 731 3,04 160,00 133,33 9,12 7.80| 4.20)
Tomatikaste Tomat purustatud. tomatipasta. toidudli. kiiislauk. muaulsibul. vesi. basiilik. s66aisool. must pipar 50,00 18.37] 4,22 0.03] 0.43] 50.00] 18.37 4.22] 0.03] 0.43]
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli 80,00 41.10] 5.97] 0.90] 1,06, 100.00| 51,38 7.46] 1.12 1.33
Riis. keedetud Rils. vesi, sb6aisool. toidudli 80,00) 126,00 20.90) 3.79) 182 100.00 15750 26.13) 474 2.28]
Kinoa, keedetud Kinoa., vesi, s66isool. toidudli 80,00) 86.70) 1400 1,60 3,11 100.00 10838 17,50 2,00 3.89)
Porgandi-papril Porgand. paprika. toiduoli 100.00 38.30) 480 1.20 0.79| 100.00 38.30) 4.80) 120 0.79)
Peet / rukola / mais 100.00 52.10) 7.35| 0.77] 2.43] 100.00 52.10) 7.35) 0.77] 2.43)
Salatikaste Gunamah, bunasadikas, toiduoli. sidrunimahl. sinepi sbbaisool. must pipar, petersell 5,00 24.94) 0.20] 2,68 0.02] 10.00 49,88 0.39) 5.36] 0.04)
o i 10.00 61.13) 0.15] 5.34) 2,55 5.00) 3057] 0.07] 27| 1.28
T ib (véhemall 2 sort ia taistera- voi kaeraseik (G) 20,00] 49.24) 1046 0.40) 143 30.00) 73.86) 1569 060) 2.15]
Valge roigas 70.00] 13.20 2,03 0.07] 0.56] 100.00 1886 2.90) 0.10] 0.80)
Pim 70.00) 28.00) 6.47] 0.00) 021 70.00) 28,00) 6.47] 0.00) 021
Kokku: 678.08| 76.65 24.73 31.02 800.93 | 93.11 28,53 36.37)
Kolmapéev Lbunasaok / supp / kadripéev Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal s“"":""“"* Rasvad,g | Valgud,g Kogus, g | Energia, keal | SUSivesikud, | poiad, g | valgud,g
Valik 1| Kadripéeva kana-kruubisupp (G) SZ&?'QZF odrakruup, kartul, porgand, mugulsibul, porrulauk, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, il 250,00} 118,00 12,10 525 4,70] 350,00/ 165,20 1694 735 658
Taimetoit / Valik ll| Kaalikapiireesupp (L) Kaalikas, kartul, porgand, mugulsibul, kiiislauk, punased laatsed, toidudl vesi, toidukoor, st 250,00} 157,00 19,00 563 527, 350,00/ 219,80] 26,60 788 738
Hapukoor. R 10% (L) 30,00 3552 1.23 3.00] 0.90] 30.00] 35,52 1.23 3.00] 0.90]
Petersell 2.00] 0.67] 0.10] 0.01 0.06 2.00] 0.67] 0.10} 0.01 0.08]
Pohla-kamavaht (G, L) jogurt, keefir, rodsk koor, kamajahu (nisu, rul oder, hernes) 160,00 204,00 17,50 11,10 6,50 160,00 204,00 17,50 11,10 6,50
T ib (véhemal 2 sort ja taistera- voi kaerasepik (G) 20,00] 49.24) 1046 0.40) 143 30,00) 73,86) 15,69 0,60 2,15
Karask (G. L. M) Kartul_ keefir. hapukoor. odraiahu. nisuiahu. kanamuna. rapsioli. so6aisooda. sool. suhkur 30.00 77.90 9.92 301 233 30.00 77.90 992 3,01 2.33
Tomativilud voileivale 15.00 328 053 005 0,09 15.00 3.28] 053] 0,05] 0.09)
Valae peakapsas 70.00 21.20 3.6 007 0.84 100.00 4.69) 075 0.06 013
Sun 70.00 337 7.64 0 0 70,00 21.20 3.46 0,07 084
Kokku: 509.81 55.30) 22.89) 1685 565.12] 62.66) 2518 1874
Neljapaev Lbunassok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad,g | Valgud,g Kogus,g | Energia, keal s”s"‘:"k“"' Rasvad,g | Valgud,g
Valik || Rebitud sealiha (PT) Sealiha. s66aisool. must pipar. {ahvatatud paprika. kiiislauk. suhkur. unamanl 50.00 131.00 2.08 850 11.20 60.00 157.20 250 1031 13.44
Taimetoit/ Valik | Kapsapikkpoiss (G, M. PT) Valg pekapsas, prgand. muguiul. s, Klsluk. kanamuna,nisulahu,five, 06U, 5369500 50,00 4520 622 116 183 0,00 5406 746 130 220
Kilm foqurtikaste © foaurt roheline sibul_til._suhkur, so6aiscol 30.00 1728 149 0.80] 1.02] 30.00 17.28 149 0.80 102
Hernes. poraand. mais. aurutatud Roheline hernes. poraand. mais 80,00 45.20 651 047 197 80.00 45.20) 651 0.47 1.97
Kuskuss. keedetud (G) Kuskuss. vesi. sobaisool. toidudl 80.00 115.00 21.40 107 384 100.00 143,75 2675 134 4.80
Kartul. piim. véi. sool. vesi 80.00 81.10 18.20) 2.06 2,06 100.00 100,00 100.00 100,00 100.00
Peed o © Keedetud peet, madardiaas. suhkur. sidrunimahl. sun. hapukoor 100,00 59.50 8.27 167 183 100.00 100,00 100.00 100,00 100.00
Kapsas. hapukurk, korvits 100,00 58.70 1.63 013 0.90 100.00 100,00 100.00 100,00 100.00
Gunamahl. & toidubli. sidrunimahl. sinepi sbdaisool. must pipar, petersell 5,00 24,94 0.20 268 0.02 500 24,04 020 268 002
o i 10,00 61.13 0.15 534 255 10.00 61.13 015 534 255
T ib (véhemall 2 sort ia taistera- v6i kaerasepik (G) 20,00] 49.24) 1046 0.40) 143 30.00) 73.86) 1569 0,60) 2.15]
Poraand 70.00 22.70 3.9 014 0.42 100.00 32.43 560 0.20 060
Pim 70.00] 28.00) 6.47] 0.00) 021 70.00) 28,00) 6.47] 0.00] 0.30)
Kokku: 693.79) 75.78) 23.35] 27.46] 883.79) 365.35, 32173 32685
Reede Lounassok / praad Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | SUSVeskUd: | pociad g | valgud,g Kogus,g | Energia, kcal | SUSVesKUd: | poguad g | Valgud, g
Valik I| Pilaff kanalinaga 52‘58":2:“3“”3' porgand, mugulsibul, kiislauk, toidudli, jahvatatud paprika, vesi, must pipar, s66gisool, 250,00 232,00 47,90 520 15,10 350,00 324,80 67,06 7.28] 2114
Taimetoit / Valik Il Kikerherne-porgandikotiet (G, M PT) Kikerhernes, porgand, tzistera nisujahu, muguisibul, kanamuna, sdgisool, must pipar, petersell 50,00 71,00) 9,09| 138 3,35| 50,00 71,00 9,09) 138 3,35
Kislauau-ioaurtikaste (L) i foaurt, kislauk. s6aisool 50,00 3.90 6.96. 343 128 50.00) 63.90) 6.9 343 128
Peet. rostitud Peet. oiduli. tiimian 80,00 63.04 7,60 2,50 135 80.00) 63.04 7.60 250 135
Kaalika-manaosalat Kaalikas. manao 100.00 40.40) 7.46] 0.17] 1.00 100.00 4040 7.46] 0.17] 1.00
Jasalat / tomat / lilkapsas 100.00 23.40) 3.65) 021 113 100.00 23.40) 3.85) 0.21 113
Salatikaste Gunamah, Gunasadikas. toiduoli. sidrunimahl. sinepii sébaisool. must pipar, petersell 10.00 49.88] 0.39) 5.36) 0.04] 10.00 49,88 0.39) 5.36] 0.04)
o i 10.00 61.13) 0.15] 5.34] 25| 10.00 61.13) 0.15] 5.34] 2.55]
Astelpaju-banaani-6una-poraandi smuuti Banaan. 6un. astelpaiu. porgand. vesi 50.00 21.80 4.41 017 0.26 50.00| 21.80] 4.41 0.17] 0.26)
T (véhemall 2 sort ia taistera- v6i kaerasepik (G) 20.00] 49.24) 1046 0.40) 143 30.00) 73.86] 1569 0.60) 2.15]
Kurk 70.00] 9.80) 2.10) 0.00) 0.00] 100.00 14.00 3.00 0.00 0.00
Melon 70.00] 19.10 3.84] 011 0.45] 70.00) 19.10 384 0.1 0.00
Kokku: 633.69) 95.12] 22,88 24.59) 755,31 12041 25.16 30.80
NADALA KESKMINE KOKKU: 641,93 76,68 24.25 25,67 762,87 147,49 86.44 88,98
Pshitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 4178 34,00 15,99 77.33 101,98 46,65
Néutud vahemik ] i 550650 | 4560 %E | 25-40%F |  10-20%F 700-800 | 4560 %E |  25-40%F |  1020%E
lldinfo meniiii kohta
Allergiat vdi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kbbgipersonalilt
Taimetoit véib sisaldada muna ja pimatooteid
Joogivesi on igapéevaselt tasula saadaval kogu péeva jookstl
Matsevett pakume iga péev
Igapsevaselt pakutakse soofa taimeteed, suhkruta
Menii muudatused o ks muudatus on vltimatu (nt ootamatu tooraine puudus) teavitatakse kool esimesel vBimalusel ning tagatakse toidu totevaariuslikus ja mitmekesisus
arvestatud | valiku alusel altemativsed valikud i kulu péeva ega nédala
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 - koogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA
PRIA koolikava osalise toetusega pakutakse 1.-6. Kiass Gpilastele pus ja ksdgilu ning piima ja pimatooteid. 1.-9. kiassi Spilastele piima ja pimatooteid.




