Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

10. nadal

2.03.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakklihakaste (G, L) Sea-veise segahakkliha, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, s6dgisool, must pipar, petersell, till 150,00 291,06 5,71 23,67 13,43
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool 100,00 87,60 13,30 257 245
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 154,20 27,00 250 484
Aedoad, aurutatud Aeduba 100,00 41,10 5,59 0,33 2,20
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, vérske kurk, ill 100,00 20,10 315 0,06 0,98
Porgand, hernes Porgand, roheline hernes 150,00 71,16 15,05, 0,50 4,49
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 57,85 15,44 0,20 0,50

Kokku: 962,24 101,49) 46,34 35,39

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel

toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniii

Saaremaa Giimnaasium

10. nédal 3.03.2026
Teisipaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
H . s Purustatud tomat, kanaliha, tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt, mugulsibul, toidudli, kiilislauk, sidrunimahl, Tikka
Tikka masala kastmes kanalihatiikid (L) Masala maitseaineseau (viirtsk66men. paprika. koriander. inaver. kurkum. kaneel. nelk. tSillipipar). s66qisool. 150,00 103,39 72 444 788
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu) , vesi, sé6gisool 100,00, 134,00 27,20 0,00 4,13
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, tiiiimian 100,00 44,60 6,16 1,22 0,66
Kapsasalat tilliga Kapsas, till, 6li 100,00 23,00 3,68 0,17 1,08
Valge redis, tomat Valge redis , tomat 150,00 50,21 11,12 0,34 2,24
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70] 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 2,61
Pirn 100,00 46,88 12,86, 0,10 1,01
Kokku: 770,00, 113,22 23,05, 26,00

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vai

toorainet, eeli varskeid ja k

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

i kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid

VS-vahendatud suhkruga




Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

10. néadal 4.03.2026
Kolmapaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohe, kartul, lillkapsas, porgand, mugulsibul, porrulauk, kiilslauk, vesi, toidudli, till, loorber, s66gisool, must pipar,
Selge kalasupp virtsoivar 350,00 308,20 21,75 15,39 18,75
Kohupiimakreem muStikakisselliga (L, VS) Maitsestamat kohupiim, vahukoor, maitsestamata jogur, suhkur, vanillisuhkur, mustikas, vesi, kartulitarklis 160,00 264,00 3,51 21,35 4,16
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 60,38 16,86 0,20 0,81
Kokku: 705,23 57,56 37,40 26,33

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

10. nédal 5.03.2026
Neljapdev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. . e Taisterapasta, pasta (durumnisujahu, vesi), kanaliha, mugulsibul, kiilislauk, suvikérvits, juust, vesi, toidudli,
KanapaSta JUUStu Ja baSIIIIKUQa (G‘ L) sd6aisool. must pipar. basiilik. petersell 350,00 522,00 7334 154 2685
Kuuslaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiiislauk, séégisool 50,00 64,00 6,96 3,43 1,28
Peet, rostitud Peet, toidudli, titmian 100,00 60,80 9,49 112 1,68
Kaalikas-apelsinisalat Kaalikas, apelsin 100,00 22,30 395 0,10 075
Hiina kapsas, marineeritud §ampinj0nid Hiina kapsas, marineeritud $ampinjonid 150,00 55,80 5,09 2,58 3,41
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 69,28 18,56/ 0,10 1,10/
Kokku: 1033,35 133,64 35,38 41,57

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, I varskeid ja

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

10. nadal 6.03.2026
Reede Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahjuliha Sealiha, sinep, s66gisool, must pipar 80,00 237,18 15,05, 10,88 19,00
Kartul, aurutatud isool,vesi 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 154,20 27,00 250 484
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, s6gisool, toidukoor 100,00 206,25 21.85 9,70 5,55
Peedisalat Peet 125,00 50,88 834 0,31 215
Porgand, hapukurk Porgand, hapukurk 125,00 62,50 13,25 0,21 0,79
Salatikaste 5,00 24,94 0,20 268 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva-ja sepikutoodete valik (G) 50,00 123,10 26,15 1,00 3,58
Pirn 100,00 62,70 13,16, 0,14 072
Kokku: 1085,95 118,87 35,29 42,38
NADALA KESKMINE KOKKU: 911,35 104,95 35,49 34,33
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 46,07 35,05 15,07
Noutud vahemik kahe néddala keskmisenal 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
koolilduna i i

ja

Voimalusel toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

varskeid ja

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
11. nadal 9.03.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. PR . . Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, vesi, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, sé6gisool, must pipar, piim,

Sealihaguljass porgandiga (G; L) hapukoor 150,00 192,95 13,72 10,24, 9,92
Kartul, keedetud Kartu, séogisool, vesi 75,00 125,63 20,63 2,93 355
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Rooskapsas, aurutatud Rooskapsas 100,00 45,80 3,08 0,55 4,95
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas, ananass, toidudli 100,00 41,31 5,16 2,13 0,94
Peet, hernes Peet, roheline hernes 150,00, 50,45 11,45 0,28 2,34
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00, 63,89 16,88 0,10, 1,20

Kokku: 825,20 99,76/ 33,20] 31,67

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
11. nadal 10.03.2026

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-porrulaugukaste (G, L) Kanaiha,porrulauk,nisujahu, toidudli, piim, sédgisool, must pipar, petersell 150,00 206,37 9,46/ 13,29 11,67
Kartul, keedetud Kartul , s66gisool 75,00 96,60 14,40 3,08 1,84
Riis, keedetud Riis, s66gisool, vesi, toidudli 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 34,30 6,14 0,21 2,06,
Kapsa-paprikasalat Kapsas, paprika, toidudli 100,00 38,30 7,38 1,20 0,79
porgand, tomat porgand, tomat 150,00 49,60 9,64 0,92 2,35
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu 15,00 91,70 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 63,61 17,48 0,10 1,31

Kokku: 853,57 101,36 38,23 30,08

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
11. nadal 11.03.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
P . Kanaliha, porgand, mugulsibul, kiiGslauk, ingver, $ampinjonid, brokoli, spinat, karripulber (koriander, kurkum, péld-
AaSIaparane kanasupp nUUdlltega lambalééts. Cavenne'i pipar. apteeaitill. viirtsk66men. must pipar) . nuudlid, vesi. kookosiook. toidudli, sédaisool. must 350,00 46940 5199 1832 2089
. . . Maitsestamata jogurt, piim, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur, kookoshelbed, apelsini-mangokaste

Jogurtl-kookospudmg apelsml_manQOKaStmega (L) (apelsinimahl 100% naturaalne. manaopdiree. vesi. maisitérklis) 180,00 239,00 70 1290 6:40
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Apelsin 100,00 62,30 15,64, 027 1,37

Kokku: 843,35 106,77 31,96/ 31,27

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna varskeid ja id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
11. nadal 12.03.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Koorene kalakaste (G, L) Valge kala, nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 231,59 15,94 12,96 11,80
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, kurkum, toidudli 75,00 118,75 20,27 3,56 1,72
KUSkUSS, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, s66gisool 75,00 117,51 25,05 0,76/ 3,89
Ahjukédgiviljad 100,00 70,65 14,93 1,45 1,44
Punase kapsa salat Punane kapsas, ol 100,00 33,37 772 0,17 1,43
Porgand, kurk Porgand, kurk 150,00 28,55 7,05 0,15 1,05
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 52,55 13,94 0,10 0,80
Kokku: 892,13 121,14 35,66 28,64

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna toorainet, varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
11. nadal 13.03.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mulgi kapsad Sealihaga (G) Hapukapsas, sealiha, mugulsibul, odrakruup, vesi, toidudli, suhkur, s66gisool 150,00 223,40 21,89 10,51 8,56
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Peedi-kitslaugusalat hapukoorega (L) Peet, kiiiislauk, hapukoor, s66gisool 100,00 109,21 16,42 323 311
Hiina kapsas, porgand 150,00 93,30 13,50 0,32 5,80
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 52,18 14,36 0,20 071
Kokku: 837,66 106,62 31,31 28,37

NADALA KESKMINE KOKKU: 850,38 107,13 34,07 30,01

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)| 50,39 36,06 14,11
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
12. nadal 16.03.2026

Siisivesikud,

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste paprika ja porgandiga (G, L) Kanakintsuliha, paprika, porgand, toidudli, nisujahu, toidukoor, vesi, sédgisool, must pipar, petersell 150,00 168,34/ 8,94 11,71 748
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Valge redisesalat Valge redis 100,00 64,26 10,34 0,58 454
Kapsas, mais 150,00 60,29 12,43 0,95 2,55
Salatikaste Ounamahl, dunagadikas, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00, 63,89 16,88 0,10 1,20

Kokku: 716,35 89,03 30,39 25,96/

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja ) toitumi:

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
12. nadal 17.03.2026

Siisivesikud,

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal g Rasvad, g Valgud, g
Pilaff pOrgandi ja Veisehakklihaga Hakkliha, riis, mugulsibul, ktiGislauk, porgand, toidudli, vesi, paprikapulber, s isool, must pipar 350,00 431,90 53,67 16,67 15,40
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, oliividli 100,00 63,44 9,03 3,14 0,88
Marineeritud punane SibU|, kaalikas Pastinaak, marineeritud sibul (punane sibul, sidrunimahl, éunadéadikas, vesi, s66gisool, suhkur, must pipar), mais 150,00 99,44/ 22,26 1,25 3,26
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 63,61 17,48 0,10 1,31

Kokku: 897,56 118,68 37,68 27,35

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
12. nadal 18.03.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
= < . Valge peakapsas, sealiha, punapeet, porgand, mugulsibul, kiilislauk, kartul, toidudli, tomatipasta, dadikas/sidrunimanhl,

VarSKEkapsaborS Sea“haga suhkur, sd6aisool, must pipar. loorber, petersell 350,00 27850 30,70 1,73 9,48
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 1,14 644 0,99
Johvika mannavaht (G, VS) Johvikas, vesi, nisumanna, suhkur 130,00 130,00 30,20 0,17 1,43
Piim R 2,5% (L), magustoidule 50,00 28,90 265 1,30 1,65
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 66,05 17,94/ 0,20 0,60

Kokku: 642,60 98,07/ 20,30] 16,74

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kisi lisainfot kdogipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel koolilduna i imaist toorainet, eeli varskeid ja i id koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
12. nadal 19.03.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohekaste (G, L) L&he,porru, piim, toidukoor, till, sé6gisool, must pipar, nisujahu 150,00 332,81 14,30 16,97 18,90
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Peedisalat Keedetud peet 100,00 130,10 19,37 3,12 327
Nuikapsas, varsseller Nuikapsas, varsseller 150,00 33,98 8,67 0,15 1,15
Salatikaste 5,00 24,94 0,20 268 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 52,18 14,36, 0,20 071

Kokku: 872,65 95,85 33,96 34,54

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
12. nadal 20.03.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Azuu sealihaga Sealiha, porgand, paprika, kiitislauk, mugulsibul, hapukurk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar 350,00 471,54 69,15 14,84 17,88
Kdogiviljasegu, aurutatud 100,00 42,20 516 044 276
Punase kapsasalat Punane kapsas, ol 100,00 14,30 265 0,10 1,05
Valge redis, porrulauk redis, porru 150,00 96,88 20,50 037 6,55
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 52,55 13,94/ 0,10 0,80

Kokku: 916,63 127,65 32,36 35,54

NADALA KESKMINE KOKKU: 809,16 105,86 30,94 28,03

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 52,33 34,41 13,86
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
13. nadal 23.03.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
P . Valge kalafilee, paprika, mugulsibul, kiitislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud tsilli pipar (28%),

150,00 153,58 7,83 9,01 11,39

AaSIaparane kalakarri sidrunhein. kiislauk. Salottsibul. sool. kaffir-laimislehed. aalanaal. viirsid (koriandriseemned. k66men) . maisitérklis. ’ ’ ’ i} !
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool, toidudli 75,00 118,13 19,59 355 1,71
KUSkUSS, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, sé6gisool 75,00 117,51 25,05 0,76/ 3,89
Peedi-kluslaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 77,40 15,76 042 2,37
Kapsas, tomat kapsas, tomat 150,00 61,21 12,35 0,55, 4,19
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1,20
Kokku: 830,88 113,71 30,90 31,25

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
13. nadal 24.03.2026

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kana-riisiroog kf)f)giviljadega Kana, riis, porgand, mugulsibul, mais, hernes, purustatud tomat, toidudli, s66gisool, must pipar 350,00 296,63 35,27 13,20 9,57
Uba, aurutatud uba, toidudli, s38gisool 100,00 45,80 250 3.20 1,40
Porgandi-6unasalat Porgand, un, Gunamahl, toidudli 100,00 55,40 7,51 2,12 0,36
Valge redis, kaalikas, roheline sibul Valge redis, kaalikas, roheline sibul 150,00 99,47 20,17 0,55 6.70
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 63,61 17,48 0,10 1,31

Kokku: 800,07 99,18 35,68 25,84

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
13. nadal 25.03.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kodune seljanka Kartul, veiseliha, sealiha, keedusink, hapukurk (kurk, séégisool, vesi, till), porgand, mugulsibul, tomatiptiree, toidudli,

n . P 350,00 284,35 19,79 14,45 17,23
vesi. petersell. mustpipar, sd6aisool. loorber

Hapukoor R 20% 30,00 66,50 1,14 644 0,99
Piimakisell moosiga piim , suhkur, maisitérklis, véi, vanillisuhkur, kurkum, sool, marjad 180,00 349,88 44,10] 15,53 5,54
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 2,61
Banaan 100,00 95,80 23,70 0,34 1,44

Kokku: 869,17, 104,17 37,22 27,81

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
13. nadal 26.03.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sinepine sealihakaste (G, L) Sealiha, mugulsibul, hapukoor, vesi, toidudli, nisujahu, sinepipulber, s64gisool, must pipar, petersell 150,00 210,61 18,93 11,91 8,29
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Kartul, keedetud Kartul, vesi, sdogisool 75,00 118,00 22,50 076 3,89
Kdogiviljasegu, aurutatud 100,00 42,17 8,64 044 276
Kodujuustu-redise-tomatisalat (L) Kodujuust, tomat, redis, till, hapukoor, sé6gisool 100,00 44,61 3,66/ 2,08] 3,39
Nuikapsas, kikerherned peterselli ja kﬂﬂslauguga‘ peet Nuikapsas , kikerherned peterselli (kikerherned, kiitislauk, oliivioli, petersell, s66gisool) , peet 150,00 57,52 11,08 0,98 3,04
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 52,18 14,36 0,20 071

Kokku: 830,26 108,01 33,35 30,85/

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

13. nadal

27.03.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Vérskekapsa-hakklihahautis Kapsas, mugulsibul, porgand, hakkliha, vesi, till, , toidudli,must pipar 150,00 251,38 10,34 9,91 30,30
Kartul, aurutatud Kartul, s66gisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78
Kinoa, aurutatud Kinoa 75,00 118,13 19,59 3,55 1,71
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00 47,70 3,84 072 5,16,
Kahe kapsa salat ijrdiﬁliga Peakapsas valge, peakapsas punane 100,00 55,85 6,89 2,92 1,94
Peet, mais Peet, mais 150,00 78,99 17,63 0,95 275
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 52,55 13,94/ 10,00 0,80

Kokku: 912,06 99,18 46,46/ 50,94/
NADALA KESKMINE KOKKU: 848,49 104,85 36,72 33,34
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)| 49,43 38,95 15,72
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiti on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vai

toorainet, eeli varskeid ja k

i kohalike tootjate valikust

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
14. nadal 30.03.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kana-paprikakaste (G, L) Kanaliha, mugulsibul, kitslauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidudli, s66gisool, must pipar 150,00 171.38] 10,98 9,61 10,56
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
KUSkUSS, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, sé6gisool 75,00 117,51 25,05 0,76/ 3,89
Mais, aurutatud Mais, toidudli 100,00 79,80 11,20 1,66 1,87
Kérvitsasalat Kérvits 100,00 22,30 3,95 0,10 075
Kapsas, éampinjonid peterselliga kapsas, $ampinjonid peterselliga (Sampinjonid, kiilislauk, petersell, toidudli, sé6gisool, must pipar) 150,00 70,24/ 13,15 1,45 4,18
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 63,61 17,48 0,10 1,31

Kokku: 658,63 110,65 30,66 31,33

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel koolilduna i i imaist toorainet, eeli varskeid ja i id koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
14. nadal 31.03.2026

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Béfstrooganov (G, L) Veiseliha, vesi, hapukoor, mugulsibul, tomatiptree, nisujahu, toidudli, sinep, petersell, must pipar 150,00 227,76 11,87 16,42 7,42
Kartul, keedetud Kartul, sé6gisool, vesi, 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 75,00 118,13 19,59 3,55 1,71
Porgand, rostitud Porgand, toidudli, tiiimian, mesi, sdgisool 100,00 60,20 7,54 2,24 0,73/
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, vérske kurk, ill 100,00 20,10 315 0,06 0,98
Peet, hernes peet, roheline hernes 150,00 71,16 15,05, 0,50, 4,49
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00, 57,85 15,44 0,20 0,50

Kokku: 919,99 109,52 42,41 25,88

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
14. nadal 1.04.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanasupp kéégiviljadega Kartul, kana, sibul, porgand, rohelised herned, paprika, mais, sool, pipar. 350,00 175,83 15,15 5,72 14,17
Hapukoor, R 10% 30,00 35,52 1,23 3,00 0,90
Pasha kohupiimakreem vahukoore ja maitsestamata jogurtiga (L) | ata koh Jogurt, vahukeor, suhkur, vanilisuhkur, rosinad, kuivatatud aprikoos, 160,00 314,00 3540 14,80 958
p J Jog 9 apelsinikoor. Kuivatatud Duuvmad aprikoos, rosin, vdivad S|saldavada séilitusainet E220. vivad sisaldada péhklite ’ ' ’ ' '

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 2,61
Pirn 100,00 46,88 12,86, 0,10 1,01

Kokku: 644,88 80,08 24,09 28,27

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepollumajandusllkku tooraine

Vi imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
14. nadal 2.04.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohekaste (L; G) Lahe,sibul, nisujahu,toidukoor, piim , vesi, sidrunikoor, till, s66gisool, must pipar 150,00 335,30 25,44 17,04 14,84
Kartul, aurutatud Kartul, 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Uba, aurutatud Uba, sddgisool, toidudli 100,00 57,20 554 318 0,87
Porgandisalat Porgand 100,00 32,05 7,85 025 093
Peet, porru peet, porru 150,00 96,80 13,20 0,52 6,60
Salatikaste 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1,20

Kokku: 944,81 109,36 38,15 34,63

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
14. nadal 3.04.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 633,66 81,92 27,06 24,02
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 51,71 38,43 15,16
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

15. nadal

6.04.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, vesi, s 150,00 146,92 5,77 11,33 5,93
Tatar, keedetud Tatar, vesi, séégisool 75,00 66,00 12,60 0,47 2,27
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool, vesi 75,00 125,63 20,63 2,93 355
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00 47,70 3,84 072 5,16,
Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas, ananass, oliividli 100,00 41,31 5,16 2,13 0,94
Redis, porgand Redis, porgand 150,00 28,55 7,05 0,15 1,05
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1,20

Kokku: 759,16 88,17 34,33 26,60

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel

toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni

M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
15. nadal 7.04.2026

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakaste Kanaliha, nisujahu, piim, mugulsibul, séégisool, must pipar, petersell 150,00 431,04 48,02 16,60 19,63
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sogisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Hernes, aurutatud Hernes 100,00 44,00 2,51 3,12 078
Hiina kapsa salat tomatiga Hiina kapsas, tomat, 100,00 22,30 2,39 0,22 1,81
Peet, redis Peet, redis 150,00 69,91 15,90 045 329
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 46,88 12,86 0,10 1,01

Kokku: 973,69 122,13 37,54 36,71

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i i imaist toorainet, i varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
15. nadal 8.04.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
. PRy Kartul, porgand, pastinaak, roheline hernes, mugulsibul, paprika, porgand, toidudli, sea-veise segahakkliha,

350,00 300,00 23,77 13,41 18,11

Hakkllhasupp koog|V|IJadega naturaalne sealihapuliona. vesi. s66aisool. must pipar. petersell. till ’ ’ ’ ’ !
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L, VS) ;Uhkur 1ata jogurt, , suhkur, (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, maasikas, suhkruta, vesi, 180,00 284,63 34,09 9,90 10,98
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Melon 100,00 51,10 12,84/ 0,27/ 1,02
Kokku: 708,37 86,13 24,05 32,72

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
15. nadal 9.04.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Kala-kartuliroog porrulaugu ja tilliga Valge kalafilee, 16he, kartul, porrulauk, toidukoor, mugulsibul, toidudli, vesi, s68gisool, must pipar, till 350,00 441,12 45,47 18,71 21,32]
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 34,30 6,14 0,21 2,06,
Porgandi-paprikasalat Porgand, paprika, toidudli 100,00 38,30 7,38 1,20 0,79
Kapsas, tomat Kapsas, tomat 150,00 49,60 9,64 0,92 2,35
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, 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
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 33,65, 9,44 0,00 0,00

Kokku: 836,14 94,31 37,55 33,02/

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
15. nadal 10.04.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalkunilihaguljaéé, (G) Kalkuniliha, mugulsibul, kiiiislauk, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, tomatipasta, vesi, séégisool, must pipar, till 150,001 113,48, 9,03 5,32 7,61
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60! 0,47 2,27
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu) , vesi, s66gisool 75,00 117,51 25,05 0,76, 3,89
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli 100,00! 51,80 7,46 1,12 1,32
Suvikorvitsa-ku rgisalat Suvikérvits, varske kurk 100,00! 14,30 2,65 0,10 1,05
Peet, kapsas Peet, kapsas 150,001 52,38 11,43 0,25 2,85
Salatikaste Ounamahl, unasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 15,00 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu Korvi ed, pa 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047 261
Pirn 100,00 58,22 15,80 0,10, 1,41

Kokku: 712,86 100,26 24,62 26,91

NADALA KESKMINE KOKKU: 798,04 98,20 31,62 31,19

Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 49,22 35,66 15,63
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine
Vi il5 i i imaist toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

vérskeid ja k i kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT - portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
17. nadal 20.04.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Magushapu kanapada seesamiseemnetega
11,92 2,05 0,31 0,37/
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool, toidudli 75,00 118,13 19,59 355 1,71
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (durumnisujahu) , vesi, s66gisool 75,00 118,00 22,50 0,76 3,89
35,63 9,12 0,10] 1,10
Porgandsalat Porgand 100,00 54,33 11,16 1,32 0,59
Jéésalat, marineeritud §ampinj0nid Jaasalat, marineeritud $ampinjonid (Sampinjonid, kiitislauk, petersell, toidudli, s66gisool, must pipar) 150,00 29,59 6,82 0,20 1,85
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 5,36/ 0,04/
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
100,00 30,24/ 7,44 0,10] 1,20
Oun 70,00 33,65, 9,44 0,00 0,00
Kokku: 786,81 117,95 27,58 22,90/

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
17. nadal 21.04.2026

Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene Idhekaste (G, L) Lahe, soe valge kaste ( toidudli, nisujahu, piim, sédgisool, toidukoor), till 150,00 228,19 10,07 15,01 13,14
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 047 227
Pastinaak, klpsetatud Pastinaak, toidudli 100,00 79,80 11,20 1,66 1,87
Peedisalat Keedupeet 100,00 40,70 9,13 025 172
Kapsas, tomat Valge peakapsas, tomat 150,00 50,37 11,26 0,57, 2,07,
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 5,36/ 0,04/
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 63,61 17,48 0,10 1,31

Kokku: 797,29 99,39 31,96 30,28

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
17. nadal 22.04.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Minestronesupp kanalihaga (G) Kanaliha, porgand, kartul, pasta (durum nisujahu, vesi) , suvikorvits, aedoad, porrulauk, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipasta,

- . . A . 350,00 278,50 27,76 9,52/ 17,50
toidudli. vesi. kanapuliona. s66aisool. mus pipar. basiilik. pune

Mustika panna cotta (L) Maitsestamata jogurt, piim, mustikad, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur 180,00 241,00 29,00 10,40! 7,39
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 66,05, 17,94 0,20, 0,60,

Kokku: 658,20 90,14/ 20,59 28,10/

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel koolilduna i i imaist toorainet, eeli varskeid ja i id koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
17. nadal 23.04.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
T . Sealiha, riis, porgand, paprika, mugulsibul, kiilislauk, rohelised herned, tomatipasta, toidudli, s66gisool, must pipar,

Riisi-kddgiviljaroog sealihaga maitseroheline 350,00 514,40 60,81 21,56 16,19,
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiilislauk, apelsinimahl 100% naturaalne, sddgisool, petersell 100,00 88,60 11,20 3,96 1,87
Aedoad, aurutatud 100,00 41,10 5,59 0,33 2,20
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100,00 29,79 7,23 0,12 1,18
Kérvits, nuikapsas Kérvits, nuikapsas 150,00 26,55 5,40 0,35 1,50
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 0,39 5,36/ 0,04/
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 27,98 8,36 0,00 021

Kokku: 942,65 114,64 40,15/ 29,63

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel koolilduna i i imaist toorainet, eeli varskeid ja i id koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
17. nadal 24.04.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pasta (durumnisujahu, vesi), purustatud tomat, veisehakkliha, vesi, mugulsibul, porgand, tomatipasta, kiitislauk,

350,00 566,35 88,77 12,66 19,81

Pasta BOIOgnese (G) toidudli. pune. must pipar. sé6aisool. basiilik
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 3346 7,25 0,30 2,56
Peet Peet 100,00 18,48 2,83 0,37, 1,63
Kaalikas, kurk Kaalikas, kurk 150,00 44,26 10,81 0,10 1,60
Salatikaste Ounamahl, dunaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20 2,68 0,02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,13 0,07 2,67 1,28
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 52,55 13,94/ 0,10 0,80
Kokku: 873,82 139,30 19,34 30,31
NADALA KESKMINE KOKKU: 811,75 112,28 27,93 28,24
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)| 55,33 30,96 13,92
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuserithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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

M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
18. nadal 27.04.2026

Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
N . Kanaliha, vesi, toidukoor, mugulsibul, toidudli, maisitarklis, karripulber (koriander, kurkum, péld-lambalé&éts,

Kana karrlkaSte (L) Cavenne'i pipar. apteeaitill. viirtské6men. must pipar). varske petersell. must pipar 180,00 163.40 47 10.89 .24
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool, toidudli 75,00 118,13 19,59 355 1,71
KUSkUSS, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, sé6gisool 75,00 117,51 25,05 0,76/ 3,89
Porgandid, aurutatud Porgand, toidusli, sédgisool 100,00 35,60 6,16 0,22 0,66
Peedi-kluslaugusalat Peet, kiilislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Kapsas, roheline hernes, 150,00 62,27 12,46 0,50 479
Salatikaste 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 66,05 17,94 0,20 0,60

Kokku: 818,98 111,55 30,15] 31,08

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel i toorainet,
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

koolilduna

varskeid ja id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
18. nadal 28.04.2026

Teisipaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalakaste tiIIiga (G, L) Valge kala, nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sé6gisool, must pipar, till 150,00 209,31 11,65 14,20 9,05/
Kartulipuree (L) Kartul, piim, v5i, vesi, sé6gisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78
Riis, keedetud Ris, s68gisool, vesi, toidudli 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00 47,70 3,84 072 5,16,
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 100,00 20,48 4,88 0,12 0,84
Porgand, kurk, Porgand, kurk, 150,00 63,49 13,98 0,85 2,30
Salatikaste 10,00 49,88 0,39 536 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61
Pirn 100,00 46,88 12,86 0,10 1,01

Kokku: 796,01 94,58 34,65 30,17

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19.
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Véimalusel i

koolilduna i imaist toorainet, varskeid ja

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

) toitumi:

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
18. nadal 29.04.2026

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Vérskekapsasupp sealihaga Valge peakapsas, kartul, sealiha, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, sé6gisool, must pipar, loorber, peteresell, till 350,00 284,60 20,63 14,92 14,33

Kohupiim toormoosiga ( L) Kohupiim, maasikas, suhkur 120,00 289,00 39,00 11,20 7,36

Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6,49 1,63 0,08 0,15

Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61

Oun 100,00 57,85 15,44 0,20 0,50,
Kokku: 710,58 92,14/ 26,86 24,95

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kisi lisainfot kdogipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Véimalusel koolilduna i i imaist toorainet, eeli varskeid ja i id koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
18. nadal 30.04.2026

Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Uhepajatoit sealihaga Sealiha, valge peakapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, sé6gisool, must pipar, till 350,00 265,40 33,07 8,40 11,08

Peet, rostitud Peet, toidudli, titmian 100,00 60,80 9,49 112 1,68
Suvikérvitsa-kurgisalat Suvikdrvits, varske kurk 100,00 14,30 2,65 0,10 1,05

Nuikapsas, uba Nuikapsas, uba 150,00 92,78 10,60 2,46 8,54

Salatikaste 10,00 49,88 0,39 5,36 0,04

Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 047, 2,61

Apelsin 100,00 48,80 11,64 0,17 1,57

Kokku: 696,31 83,50 26,08 30,40/

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuserithma (16-19. ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Voimalusel koolilduna i imaist toorainet, i varskeid ja
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

id koostisosi kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
18. nadal 1.05.2026

Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kokku: 0,00 0,00 0,00 0,00
NADALA KESKMINE KOKKU: 604,38 76,35 23,55 23,32
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)| 50,53 35,07 15,43
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena) 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriithma (16—19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku tooraine

Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja kvali i isosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Tahised meniiiis

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