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Saaremaa Giimnaasium EIH\N*e
19. nadal 04.05.2026
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valge kala, paprika, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud tSillipipar (28%),
Aasiapérane kalakarri sidrunhein, kiiislauk, 3alottsibul, sool, kaffir-laimilehed, galangal, viirtsid (koriandriseemned, ké6men) , maisitarklis, 150,00 152,67, 5,54 9,08 11,31
vesi, laimimahl, must pipar, s66qisool, petersell
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 128,75 28,63 0,26 2,50
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, sdgisool 100,00 197,80 35,50 134 7.39
Kapsa-kurgisalat tiIIiga Valge peakapsas, véarske kurk, till 100,00 20,10 3,15 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 15,00 91,70 022 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: 867,50 119,65 27,95 33,67

Uldinfo meniiii kohta

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

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (16-19 ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja k

d) toitumisvajadusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

i kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




pussmann

Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

19. néadal 05.05.2026
Teisipaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
H T Kanaliha, porgand, mugulsibul, paprika, tomatipasta, ananass, vesi, sidrunimahl, toidudli, sojakaste, maisitarklis,
Kanalihatiikid magushapus kastmes kidslauk, suhkur, ingver, s66aisool, must pipar 15000 115,38 8.7 585 6.66
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 100,00 151,25 26,25 2,58 4,56
Kartul, aurutatud 100,00 117,10 21,66 1,22 2,56
Kapsa-ananassi salat kapsas,ananass 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 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 46,88 12,86, 0,10 1,01
Kokku: 742,99 100,59 26,58 24,61
Oldinfo meniiii kohta

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

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (16-19 ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja k

d) toitumisvajadusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

i kohalike tootjate valikust

Tahised meniiiis

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




pussmann

Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

19. néadal 06.05.2026
Kolmapaev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohe, kartul, lillkapsas, porgand, mugulsibul, porrulauk, kiitslauk, vesi, toidudli, till, loorber, séégisool, must pipar,
Selge kalasupp Virtspipar 350,00 286,83 18,55, 14,80 18,27
Riisivaht kisselliga (L, VS) Riis, piim, vesi, vahukoor, suhkur, vanillisuhkur, s6égisool, dununamahl 100% , kartulitérklis, vesi 160,00 273,38, 32,40 14,29 3,00,
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 105,05 15,44 047, 2,61
Oun 100,00 33,65 17,94/ 0,20 0,60
Kokku: 698,91 84,33 29,75 24,48
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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




pussmann

Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

19. nadal 07.05.2026

Neljapdev Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
AhjUS kl'jpsetatud sealiha Sealiha, sinepiseemned, kilslauk, sidrunimahl, mesi, toidudli, séégisool, must pipar 100,00 260,72 4,07 15,51 25,59
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, s6gisool, toidukoor 100,00 118,00 7,97 7,89 375
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100,00 154,20 27,00 250 484
Kartul, aurutatud (G) Kartul, vesi, sddgisool 100,00 134,00 27,20 0,00 4,13
Peedisalat Peet, 125,00 121,48 19,44, 176 3,59
Valge peakapsas, hapukurk Valge peakapsas,hapukurk 125,00 62,50 13,25 0,21 0,79
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
Oun 100,00 69,28 18,56 0,10 1,10

Kokku: 1159,35, 133,74 44,48 50,29)
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

i on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16—19: ja ) toitumi:

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




pussmann

Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

19. néadal 08.05.2026
Reede Lounas66k Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanarisotto Kanaliha, riis, wokisegu,mugulsibul, kiiGislauk, toidudli, vesi, basiilik, sédgisool, must pipar 350,00 535,78 76,64 12,64 23,92
Kérvitsasalat Kérvits 100,00 22,30 3,95 0,10 075
porgandisalat,brokoli porgand, brokoli 150,00 55,80 5,09 258 341
Salatikaste 5,00 24,94 0,20 268 0,02
Seemnesegu 15,00 91,70 022 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
Oun 100,00 66,05 17,94 0,20 0,60,
Kokku: 919,67 130,19 27,21 36,11
NADALA KESKMINE KOKKU: 877,68 113,70 31,19 33,83
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 51,82 31,99 15,42
N&utud vahemik kahe nidala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

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

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku 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
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Saaremaa Glimnaasium I9W
20. nadal 11.05.2026
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Hakklihakaste porgandiga (G) Hakkliha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, vesi, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, sé6gisool, must pipar 150,00 128,35 6,89 7,84 6,74
Kartul, aurutatud Kartul, s66gisool, vesi, 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 111,80 15,68 1,02 722
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 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
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1,20
Kokku: 760,60 92,93 30,81 28,49)

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj
il on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (1619 ja

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel koolilduna i 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
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Saaremaa Glimnaasium SRR
20. nadal 12.05.2026
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tilliga (G, L) Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, s66gisool, valge pipar, sidrunikoor, till 150,00 206,37 9,46 13,29 11,67
Kauboi kartulid Kartul (koorega), toidudli, s6gisool 75,00 130,90 20,54 3,29 39,00
Riis, keedetud riis, s66gisool, vesi, toidudli 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Porgandisalat Porgand, 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 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 38,24 65,18

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

i on koostatud tasakaalustatult, arvestades giimnaasiumi vanuseriihma (16—19: ja ) toitumi:
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
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Saaremaa Giimnaasium e
20. nadal 13.05.2026
Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanasupp pastaga Kana, kartul, porgand, sibul, makaronid, sool, pipar, kodgiviljiasegu 350,00 469,40 51,99 18,32 20,89
Jogurti-kookospuding mangoga (L) Maitsestamata jogurt, piim, vahukoor, Zelatiin, vesi, vanillisuhkur, suhkur, kookoshelbed, mangokaste 180,00 239,00 23,70] 12,90 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 v6ib 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% mahepéllumajanduslikku tooraine

Véimalusel 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
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Saaremaa Glimnaasium SRR
20. nadal 14.05.2026
Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, nisujahu, toidudli, sé6gisool, must pipar, petersell 150,00 197,10 11,72 11,54 11,20
Kurkumiga riis, keedetud Rils, vesi, sogisool, kurkum, toidudli 75,00 118,75 20,27 3,56 1,72
KUSkUSS, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, sd6gisool 75,00 188,16 39,98 2,21 5,33
Punase kapsa salat virsikuga Punane kapsas, virsik 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 15,00 91,70 022 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: 857,64 116,92 34,24 28,03

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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Saaremaa Glimnaasium SRR
20. nadal 15.05.2026
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Uhepajatoit sealihaga Sealiha, kartul, porgand, mugulsibul, kaalikas, must pipar, till, séégisool, petersell, toidudli, vesi 350,00 398,48 29,71 20,50 19,47
Peedi-kluslaugusalat hapukoorega (L) Peet, kiilislauk, hapukoor, sb¢ 100,00 57,41 8,96 2,11 1,79
nuikapsas, oad 150,00 93,30 13,50 0,32 5,80
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 52,18 14,36, 0,20 071
Kokku: 840,54 82,78 39,64 34,27
NADALA KESKMINE KOKKU: 831,14 100,15 34,98 37,45
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 48,20 37,87 18,02
Néutud vahemik kahe nidala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj

kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Menii

on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (1619 ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepéllumajanduslikku 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
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Saaremaa Glimnaasium EIH\N*e
21. nadal 18.05.2026
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivegsikud, Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste peterselliga (G, L) Kanaliha, piim, toidukoor, nisujahu, toidudli, séégisool, must pipar, petersell 150,00 192,40 10,23 11,29 12,53
Riis, keedetud Riis, s66gisool, vesi, toidudli 100,00 167,50 27,50 3,90 474
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sd6gisool 75,00 85,80 12,70 217 2,91
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, oliivioli 100,00 107,44 11,54 6,26 1,66
Kapsas, mais Kapsas, mais 150,00 99,44 22,26 1,25 3,26
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
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1,20
Kokku: 955,64 117,35 41,48 32,80)

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi toi pohj kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt
il on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (1619 ja

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
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Saaremaa Glimnaasium EIH\N*e
21. nadal 19.05.2026
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivegsikud, Rasvad, g Valgud, g
. Sealiha,kartul, kaalikas, porgand, paprika, kiilislauk, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, sool, till), tomatiplree, vesi,
Azuu Sea“haga toidudli, s6éaisool, must pipar, loorber, petersell 350,00 385,10 5617 10,60 13,78
Kaalikasalat Kaalikas 100,00 63,44 9,03 314 0,88
Pastinaak, kurk Pastinaak, kurk 150,00 99,44 22,26 1,25 3,26
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: 850,76 121,18] 31,61 25,73

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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




/s TOO
pussmann S*O0%,
’
Q N 4 Q
o - N ogk0 4
Koolilduna meniiii
nenid \ g
Saaremaa Giimnaasium SRR
21. nadal 20.05.2026
Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
= < . Valge peakapsas, kanaliha, punapeet, porgand, mugulsibul, kiilislauk, kartul, toidudli, tomatipasta,
Varskekapsabors kana“haga aadikas/sidrunimahl, suhkur, sé6gisool, 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
Marja mannavaht (G, VS) Marjad, 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 v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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Saaremaa Glimnaasium SRR
21. nadal 21.05.2026
Neljapdev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Paneeritud kala 100,00 212,10 516 11,48 21,25
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, sé6gisool 100,00 118,25 8,15 7,89 3,75
Kartul, aurutatud Kartul, vesi, sodgisool 75,00 68,30 10,70 1,90 1,78
Tatar, keedetud 75,00 136,60 23,70 1,02 371
Peedisalat Keedetud peet, suhkur, sd8gisool 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
Valge roigas, varsseller Valge roigas, varsseller 150,00 33,98 8,67 0,15 1,15
Salatikaste 5,00 24,94 0,20 268 0,02
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 52,18 14,36, 0,20 071
Kokku: 870,20 94,87 36,36 40,64

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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Koolilduna meniiii
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Saaremaa Giimnaasium SRR
21. nadal 22.05.2026
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pilaff kanalihaga Kanaliha, riis,porgand, paprika, mugulsibul, tomatipasta, toidudli, sédgisool, must pipar, vesi, petersell 350,00 530,96 71,25 14,84/ 21,21
9
Suvikérvitsa-kurgisalat Suvikdrvits, varske kurk 100,00 14,30 2,65 0,10 1,05
Punane kapsas, porrulauk 150,00 96,88 20,50 037 6,55
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
Oun 100,00 52,55 13,94 0,10 0,80
Kokku: 933,85, 124,59 31,92 36,11
NADALA KESKMINE KOKKU: 850,61 111,21 32,33 30,40
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 52,30 34,21 14,30
Néutud vahemik kahe nidala keskmisena|  800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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22. nadal 25.05.2026
Esmaspaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Valge kalafilee, paprika, mugulsibul, kiilslauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud tSilli pipar (28%),
Aasiapérane kalakarri sidrunhein, kiiiislauk, Salottsibul, sool, kaffir-laimislehed, galangal, viirsid (koriandriseemned, kéémen) , maisitarklis, 150,00 153,58 7.83 9,01 11,39
vesi, laimimahl, must pipar, s66gisool, petersell
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75,00 118,13 19,59 3,55 1,71
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisujahu), vesi, so6gisool 75,00 153,11 31,21 0,98 4,55
Peedi-kuuslaugusalat Peet, kiliislauk 100,00 41,80 9,60 0,20 1,71
Hiina kapsas, tomat Hiina kapsas, tomat 150,00 61,21 12,35 0,55 4,19
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
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 toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (16-19 ja
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vi il6 i i imaist toorainet, eeli vérskeid ja k

d) toitumisvajadusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

i kohalike tootjate valikust

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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Saaremaa Glimnaasium SRR
22. nadal 26.05.2026
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Vérskekapsa-hakklihahautis (Segahakkliha) Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, sea-veise segahakkliha, vesi, till, s66gisool, must pipar 150,00 156,43 10,97 10,95 5,24
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sd6gisool 75,00 131,60 15,20 537 431
Porgandi-6unasalat Porgand, un, Gunamahl, toidudli 100,00 55,40 7,51 2,12 0,36
Valge redis, uba Valge redis, uba (uba, vesi, s66gisool) 150,00 99,47 20,17 0,55 6,70
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: 800,07 99,18] 35,68 25,84

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi toi pohj i kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt
il on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (1619 ja ) toitumi:
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
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22. nidal 27.05.2026 S

Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kodune seljanka \}f:guIl;evt:irsszllilhzjzfg?paérkzedussizl; hlzztr‘l;:rrk (kurk, s66gisool, vesi, till) , porgand, mugulsibul, tomatipuree, toidudli, 350,00 284.36 19.79 14.40 17.23
Hapukoor R 20% 30,00 66,50 1,14 644 0,99
Piimakissell keedisega (G, L, P, VS) 160,00 349,88 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 23,70 034 1,44
Kokku: 869,18 104,17 37,17 27,81
Oldinfo meniiii kohta

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

Meniiii on koostatud tasakaalustatult, arvestades glimnaasiumi vanuseriihma (16-19 ja d) toitumisvajadusi
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vi il6 i i imaist toorainet, eeli varskeid ja kvalil 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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Saaremaa Giimnaasium SRR
22. nadal 28.05.2026
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
Riis, keedetud Riis, vesi, so6gisool, toidudli 100,00 193,42 34,89 3,02 732
Kodujuustu-redise-tomatisalat (L) Maitsestamata kodujuust, tomat, redis, till, hapukoor, s66gisool 100,00 44,61 3,66 2,08, 3,39
kikerherned peterselli ja kﬂﬂslauguga, peet kikerherned peterselli (kikerherned, kiitislauk, oliivioli, petersell, s66gisool) , peet 150,00 57,52 11,08 0,98 3,04
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 52,18 14,36 0,20 071
Kokku: 863,51 111,76 35,17 31,52
Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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22. nadal 29.05.2026
Reede Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
PEFTIT) . . . . Kana kintsuliha, maitsestamata jogurt, kiiislauk, petersell, Prantsuse Urdisegu (rosmariin, petersell, majoraan, pune,
Jogurti-Urdimarinaadis kana kintsuliha (L, PT) tiidmian, basiilik, aed-piparrohi, estragon) , toidudli, s66gisool, must pipar 100,00 21630 379 882 2953
Soe kaste 100,00 35,08 6,55 1,09 077
Kartul, aurutatud 100,00 72,50 15,50 0,00 1,90
Riis, keedetud Riis, vesi, s6gisool, toidudli 75,00 165,83 2343 427 6,87,
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 15,00 91,70 022 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: 916,26 103,97 34,65 51,06
NADALA KESKMINE KOKKU: 855,98 106,56 34,71 33,49
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E), 49,79 36,50 15,65
Néutud vahemik kahe nidala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v6ib 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% mahepéllumajanduslikku 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
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