pussmann

Koolilouna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
36. nadal 01.09-04.09.2026

Esmaspéiev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Kokku: 0,00] 0,00 0,00] 0,00/
Teisipdev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Kokku: 0,00] 0,00 0,00] 0,00/
Kolmapéev Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Selge kanasupp (G) Kana, kartul, porgand, mugulsibul, kiiislauk, vesi, toidusli,til,loorber, s86gisool, must pipar, viirtspipar.nuudiid 350,00/ 387,00 30,40 19,02] 20,70
Riisivaht mari (L.VS) Rils. piim, vesi, vahukoor, suhkur, s66aisool, mariad 180.00) 27338 32.40] 14,% 31%
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65| 15,44, 047] 261
Ploom 100,00 15,47, 065 112
Kokku: 93,71 34,42 27,43,
Neljapaev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
' (G.L) Sea- mugulsibul, toidusli, nisuiahu, piim, s6aisool. must pipar, petersell, till 175,00 35601 18.84) 15,67
Kartul, keedetud Kartul, vesi, sbbgisool 75,00 118,13 19,59 .71
Tatar. keedetud Tatar, vesi, s66aisool 75,00 66.00) 12,60 2.27
Porgand 100,00/ 62,20 1,96
Mais. porrulauk Mais.porru 63.90 2.95
74,82 0,06/
91,70) 801 383
Rukkileiva- ja valik (G) 72,65, 15,44, 047 261
Gun 100,00 63.89 16,88 0.10
Kokku: 969,29) 109,37) 4 Q
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
- pasta (durumnisujahu, vesi), kanahakkliha, suvikorvits, porgand, mugulsibul, kiiislauk, toidukoor, vesi, toidudli
Kana-suvikdrvitsa pasta (G, L) P a0l must pier. basilik. suno. petereel 350,00 1139,00 136,10/ 33,80 55,50,
Killislauqu-ioaurtikaste (L) jogurt, killislauk, sb6aisool 50,00 64,00 343 1.28
Aedoad, aurutatud Aeduba 100,00 41,10) 033
Peedisalat Peet 100,00 50,50 167,
Kapsas tiliaa Kapsas. ill. s66aisool, toidudi 150,00 55.80 258
74,82] 0,59) 804
91,70) 022 8,01
Rukkileiva- ja valik (G) 72,65 15,44] 047|
Pim 0,00 6361 17,48

Kokku:| 1662,18| 195,
NADALA KESKMINE KOKKU:! 857,85 99,70
Pahitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) | 46,49 35,52 | 16,52
Néutud vahemik kahe néidala keskmisena| _800-900 kcal | 45-60%E 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo menilii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat v5i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kigipersonalilt

Menilii on koostatud arvestades (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Menili sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine

Veimalusel kasutame koolilguna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust

Joogivesi on tasuta saadaval kogu péeva jooksu
Téhised meniliis

G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT— suhkruga




Koolilouna meniiii
Saaremaa Glimnaasium
37. nadal 07.09-11.09.2026
Esmaspéev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kalkuniguljass (G, L) ﬁ:.rm‘ porgand, mugulsibul, tomatipasta, vesi, nisujahu,hapukoor, toidudli, jahvatatud paprika, sdogisool, must 175.00) 27800 2430 1249 1364
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool, vesi 75.00 20,63 2,93
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sodgisool 75,00 12,60 047
Rooskapsas, aurutatud Rooskapsas 100,00 3,08 0,55]
Hiina kapsa salat ananassig )a Hiina kapsas, ananass, toidudli 100,00| 5,16| 2,13
Peet Peet 11.45] 0.28]
il 0,59| 8,04|
022 801
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65 15,44 047
Sun 63,89| 16,88 0.10]
Kokku: 910,25 110,34 35,45
Teisipdev Lounassk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ia tilliaa (G. L) Valge kala, toidudli, nisuiahu, piim, toidukoor. st6aisool. valge pipar, sidrunikoor. il 175,00 35241 22,98 19.79)
Riis. keedetud Riis. vesi. s66aisool. toidudli 75.00| 3,56 1.72)
Kartul. keedetud Kartul, s66gisool vesi 75,00 3,08 1,84
Punase kapsa salat Punane kapsas, toidudli 100,00| 104,02| 22,65 LEﬂ 2,87|
Poraand. kurk Porgand. kurk 28,55 7.0 0.1 105
i 74,82 059 8,04 0,06]
91.70 022 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 72,65 15,44 047 261
Pim 46,88 12,86] 0.10] 101
Kokku: 986.38 118.84 4801 34.78
Lounasésk Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g | Valgud,a
= soalihana VAIgE PEaRApSas, SEad, PUTApee, POTGANG, TUGUISTOU, KUUSTAUK, KA (T, (010U, (OMAupasta, 350.00] 468.70) 160 757 7.20]
Hapukoor R 20% (L) 30,00 66,50 114 644 099
Johvika mannavaht (G. VS) Johvikas, vesi, suhkur, s66aisool 130,00 130,00 30.20) 0,17
Piim R 2.5% (L). 50,00 28.90 2,65 1.30)
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00] 72{&{ 15.44] 0.47|
Gun 100.00) | 18.56) 0.10|
Kokku; 836,03 119,85 26,05
Neljapéev Lounasssk | Eneraia, keal | sisivesikud, a| Rasvad,a
Tomatine kaste broileri ihast (G, L) mugulsibul, , paprika, toidusli, s66gisool, must pipar,purustatud tomat, tomatipaste,piim 32,12 7,58]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sddgisool 12,60) 047
Bulgur, keedetud (G) 75,00 118,00 22,50 0,76 3,89
Bulaur (nisu). vesi, s5aisool
Suvikérvitsa-kuraisalat Suvkorvits, varske kurk 100.00) 8211 19.39) 0.73 2,84
Kaalikas, marineeritud punane sibul Kaalikas, marineeritud punane sibul, (punane sibul, sidrunimahl, Gunadadikas, vesi, sdbgisool, suhkur, must pipar) 150,00 82,40 12,90 1,00 301
i 15.00) 74,82 059 804 006
15,00 91,70 022 801 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65 15.44] 047 261
Apelsin 100.00] 62.30] 15.64] 0.27] 1.37)
Kokkus 950,71 131, .gl 27,33 Js.gl
Reede Lounasbsk Koaus.a | Eneraia, keal a| Rasvad.a Valaud. o
i sealihaca (G) sealiha, muaulsibul, odrakruup, vesi, toidudli, suhkur, sodaisool 175,00 437,50 49,33 18,13 14,03
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60) 0,08 142
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sddgisool 75,00] 66,00] 12,60] 047 2.27)
Peedi-kiiiislaugusalat (L) Peet, kiislauk, hapukoor, s6Ggisool 100,00| 109,21 16,42 3,23 3,59
Uba poraand 150,00 93,30 13,50
i 15.00) 74,82 059
15,00| 91,70] 0,22
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72 s% 15.44]
Pirn 100,00) 52,18 14,36]
Kokk 105176 134,06
NADALA KESKMINE KOKKU:| 948,83 122,90
Pohitoitainetest saadava energia osakaal (%E) I 51,81
Néutud vahemik kahe nadala 800-900 keal | 45-60%E
| Gidinfo meniii kohta
Taimetoit vsib sisaldada muna-ja pimatooteid
Allergiat v&i o kohta kiisi lisainfot
Menilii on koostatud anvestades gimnaasiumi g d ja vanemad)
Meniii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Véimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eslistades viirskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igap&evaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Tihised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT- VS-vihendatud suhkruga




38. nadal

Koolilduna menii
Saaremaa Giimnaasium

pussmdann

14.09-18.09.2026

Esmaspiev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Bofstrooganov (G, L) Veiseliha, mugulsibul, tomatipiree, nisujahu, vesi, hapukoor, toidudli, sinep, s6gisool, must pipar, petersell 175,00| 416,00 24,79 28,30} 12,73|
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sb5qisool 75,00 66.00) 12,60 047, 2.27]
Valae red; Valge redis. paprika 100.00| 64.30) 8.64] 060 4.62|
Tomat.mais Tomat mais 150.00| 60.29) 12.43 095 2.55|

15,00 74,82 0.59| 8.04) 0.06|
15,00 91.70) 0.22] 8,01 3.83]
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,6% 15,44] 0,47} 261
Oun 63,89 0.10] 1,20)
Kokku: 964,05 47,00 31,29)

Louna: Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Kreemine rdikanakaste (G, L) Kanaliha, porgand, suvikirvits, mugulsibul, kiidslauk, toidusli, nisujahu, ves, toidukoor, s66gisool, must pipar, 175,00 353,00 1575 18,48 2672

e tiiimian. oetersell

Riis, keedetud Riis, s66gisool, vesi, toidudli 167.50) 27,50] 3.90] 4.74)
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool 85.80) 12,70 217, 291
Poraand-vi Porgand. virsik, olivioli 107.44] 11,54 626, 1.66)
Kaalikas. roheline hernes 99.44) 22.26| 1.25 3.26|
i 74,82 0.59| 804 0.06|
91.70) 022 801 383
Rukkil ia valik (G) 72,65, 15,44 0,47, 2,61
Pirn 63,61 17.48) 0.10] 1,31
Kokku: 1115.96) 123.47] 48,67 49.19)

Kolmapiiev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
[ kartul, porgand. muaulsibul. varsseller. toidudli. vesi. must pipar. s66aisool. til. petersell 350,00 326.07] 30.47] 18.14) 1241
Piimakisell moosiaalL. VS) Pim, suhkur. maisitarkis.vesi. mariad 244,00 14.90 15.70) 10.70
Rukkileiva- valik (G) 72,65 15.44) 047, 261
Kurk 33.20] 6.47] 021 1,0|

Kokku: 675,92 67.28| 34,52 26.77]

Neljapéev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
SPORDIPAEV. 175.00) 470.25 36.15| 2263 24.78|
TOIDUPAKID 75.00) 68.30) 10.70 1.90 1.7

75,00 66,00] 047, 2.27]

130,10 312 3,27

27.90 026/ 1.10]

24,94 002|

91.70 3.83]

72,65 261

52,18 071

Kokku: 1004,02) 4037

Reede Lounaséok Kogus,a | Energia, kcal | Siisi Rasvad.a | Valgud.g
Kana-riisirooa kurkumiaa (L) BrONeNNG, TS, MUgUISIOUT, KUUSIAUK, POTgand, TOneiseq nemea, KUrkUm, (0aUoT, TOIauKoOT, SO0gIS00T, TSt S0 08151 359
Kobgiviljasegu, aurutatud Porgand, brokoli, aeduba 100,00| 42,20 5.16| 044 2.76|
Suvikérvitsa-kuraisalat Suvikdnvits. vairske kurk 100.00| 14.30) 010 1,09
Valae redis. porrulauk 150.00| 96.88) 037, 6.55|

15,00 74,82 8.04) 0,06
15,00 91.70) 801 383

Rukkil ia valik (G) 30,00 72,65 15.44| 0.47] 261
Oun 100,00| 52,55 13.94 0.10, 0.80]
Kokku: 142641 193,36 45,51 53,59)

NADALA KESKMINE KOKKU: 103727 120,12 43,00 40,22

saadava energia osakaal iast (%) 46,32 3739 15,51

Nautud vahemik kahe nadala i 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Taimetoit voib sisaldada muna-a piimatooteid

kohta ks lisainfot

Allergiat voi

Meniii on koostatud

arvestades

Meniii sisaldab véihemalt 20% mahepdliumajandusiikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolilduna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéievaselt tasuta saadaval kogu péieva jooksul

(16-19- d ja vanemad)

Tihised meniiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT—

L - sisaldab pimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pankleid
VS-vahendatud suhkruga




Koolilbuna menii
Saaremaa Giimnaasium
39. nadal 21.09-25.09.2026
Esmaspiiev Lounassk Koostisosad Kogus, Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Valge kalafilee, paprika, mugulsibul, kiislauk, toiduoli, kookosjook, punane karripasta (kuivatatud (il pipar
Aasiapérane Kalakarri (28%), sidrunhein, kiiislauk, Salottsibul, sool, kaff-laimislehed, galangal, virtsid (koriandriseemned, kddmen), 175,00 314,00 16,91 17,08 18,61
maisitarklis. vesi. laimimahl. must oipar. sd6aisool. petersell
Ris, keedetud Ris, vesi, s6gisool, toidudli 19.59 3,55 .71
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss I vesi, s66gisool 25,05, 0.76| 3,89
Herned, aurutatud Herned 6.16 0.2 066
Hiina kapsa salat tomatiga Hiina kapsas, tomat 1.59] 0,15| 1.21
Kaalikas 12.35) 0.55| 4.19]
0.59; 8.04 0.06;
0.22] 8.01 3.83)
Rukkil ia valik (G) 15.44] 047| 261
Oun 100,00 63,89 16,88 0.10] 1.20|
Kokku| 964,30 114,78 38.92 37,97
Teisipaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Valge peakapsas. porgand, muqulsibul, vesi, toidudli. sdéaisool. must pipar. till 175.00, 177,00 24.27] 12,18 13.16)
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60] 0,08 1.42|
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, sd6qisool 75,00} BSJ&‘ 12,70] 2,17 2,91
Porgand 100,00 101,20) 532 1.76
peet. porru 150.00, 99.47| 0.55| 6.70;
15.00] 74.82| 8,04 0.06)
15,00 91,70| 8,01 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72,65 047] 261
Pirn 100,00 63,61 17.48] 0,10] 1.31
Kokku:| 820,64| 112,48 36,91 33,76,
Kolmapéiev Lounaséok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Kodune seljanka (G) Kartul, veiselina, sealiha, keedusink, vilner, hapukurk (kurk, s66gisool, vesi, tl), porgand, mugulsibul, tomatipiree, 350,00 204,85 2054 15,55 16.97]
toidudli. vesi. petersell. must pipar. sd6aisool. loorber
Hapukoor R 20% 30,00 66,50 1.14) 6.44 099
Ounakrdbedik vanilikastmega (G, L, P, VS) Gun, lbed, kaneel, sidrunimahi, V6i, suhkur, . vanilikaste (piim, suhkur, 18000 40,8 1410 1553 554
maisitarklis. véi. kurkum. sool)
Rukkil ia valik (G) 30,00 72,65| 15.44] 047| 261
Banaan 100,00 95.80] 23.70) 0,34 1.44]
Kokku| 879,67 104,92 38,32 21.55
Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Sinepine (G.L) Sealiha, muqulsibul, hapukoor. vesi, toidudli. nisuiahu, sbbaisool. must pipar, petersell 175.00, 300.00| 23.56) 16.71 11.75)
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sobgisool 12,60 047 2.27]
Bulqur, keedetud (G) Bulgur (nisu), vesi, sddgisool 22,50 0.76| 3,89
Koo aurutatud Poraand, brokoli. aeduba 8.64; 0.44 2.76;
Kodujuustu-redise-tomatisalat (L) Kodujuust, tomat, redis, til, hapukoor, s66gisool 3.s_e| 2,08 a.a_sl
Nuikapsas. peet 11.08 098 3.04
i 059 8.04 0,06
0,22 8,01 3.83)
Rukkil ia valik (G) 72,65| 15.44] 047| 261
Pirn 52,18 14,36 0.20] 071
Kokku| 919,65 112,64 38.15 34,31
Reede Lounask Koostisosad Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Tomatine kanapasta (G) Kana. killislauk, muaulsibul.paprika. toidudli. sééaisool. must tomat, tomatipasta. pasta 544,51 22,39 36,66/
Brokoli. aurutatud Brokoli 47.79) 0.72 5.16)
Kapsa salat irdioliaa Peakapsas valae 55.85] 2.92 194
Mais, hapukurk 78,99 0.95| 2.75)
74,82 8,04 0,06
91,70 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 72,65 047] 261
Oun 100.00, 52,55 0.10| 0.80;
Kokku:| 1018,77| 43,59| 53,81
920,61 110,08 39,18 3748
KOKKU: inetest saadava energia osakaal (%E)| 47,83 38,30 16,28
[ Noutud vahemik kahe ndala 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit v6ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Allergiat voi kohta kisi isainfot

tasakaalustatult, arvestades
20%
kooliGuna

soogivesi on igapaevaser: |

Tihised meniiis L sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
G - sisaldab gluteeni P - sisaldab pankleid
M - sisaldab muna VS-vihendatud suhkruga

PT - portsjontoode



pussmdann

Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium
40. nadal 28.09-02.10.2026

Esmaspéev Lounassk Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g

Veisehakkliha, porgand, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, soGgisool, must pipar,

Bolognese kaste baill 175,00 275,00 18,00 11,28] 20,85,
silik, oreqano
Pasta (G), keedetud pasta isujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 75,00 125,63 20,63 2,93] 3,55/
Riis, keedetud Rils, vesi, s66gisool, toidudli 75,q 118,13 19,59 3,55 1,71
Kapsa-kurgisalat tiliga Valge peakapsas, vérske kurk, till 100,00 80,30} 10,69 2,30] 1,71
Peet, hernes 150,00 71,16, 15,05 0] 4,49
i 15,00 74,82) 0,59 0,06
Seemnesegu 15,00 91,70, 022 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72,§| 15,44 0,47} 2,61
Oun 100,00] 15,44 0.20] 0.50|
Kokku: 115,65 37,27, 39,31
Léunasook Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Kana-paprikakaste (G, L) ;zr:n‘hirf”a:r:\ka. muguisibul, kiiislauk, nisujahu, toidukoor, vesi, jahvatatud paprika, toidudli, s6ogisool, must 175,00 404,00 40,19 17,61 1677
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sodgisool 12,60; 0,47}
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss i vesi, s86gisool 25,05 0,76}
Pastinaak, rostitud Pastinaak, toidudli 11,20, 1,66}
Korvitsasalat Kérvits 3,95, 0,10;
Hiina kapsas. kaalikas hiina kapsas, kaalikas 13,15 1,45
Salatikaste 0,59 8,04
Seemnesegu 0,22 8,01
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 15,44 0,47}
Pirn 17.48 0,10 1,31
Kokku: 139,86 38,72 37,54
Kolmapziev Léuna: Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
’ Kanaliha, porgand, Kartul, pasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, aedoad, porrulauk, mugulsibul, kiidislauk,
Minestronesupp kanalihaga (G) . toidusli. vesi. saisool. mus pipar. basilik. oune 350,00} 439,00} 51,70 11,76} 24,79
Mustika panna cotta (L. VS) it ioqurt, piim. mustikad. vahukoor, Zelatiin, vesi. vanili suhkur 180.00) 241,00 29,00| 10.40] 7.39)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47, 2,61
Oun 100.00] 52,55] 13.94 0.10 0.80
Kokku: 805,20 110,08 22,73 35,59
Neljapéev Lbunasook Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Hakkliha-poraandikaste (G.L) Sea-veise iha, porgand. mugulsibul. nisuiahu.piim. toidukoor, vesi. toidudli, s00l, must pipar 175.00| 334,04 19,14 20.23] 18,Cﬁ|
Kartul, aurutatud 75,00 54,40) 0,08 1,42)
Tatar. keedetud Tatar, vesi, s66aisool 75,00 66,00 0.47] 2,217
[ Hapukapsas, mugulsibul, , suhkur, s66gisool, toidudli 150,00 57,20) 3,18 0.87]
Poraand porgand 100,00 32,05) 5. 0,93
Porru porru 100,00 96,80 0,52 6,60)
Salatikaste 15,00 74,82| 8,04 0,06
Seemnesequ 15,00 91,70 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65] 0,47, 2,61
Pim 100.,00| 58.22] 15.80 0.10 141
Kokku: 937,88] 101,98 41,34 38,33
Reede Lbunasook Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
5 pasta (durumnisujahu, vesi), Ihe, toidukoor, mugulsibul,porrukilislauk, toidudli, sidrunimahl, sidrunikoor, vesi,
Léhepasta (G, L) sboaisool. must pipar. til 300,00} 906,00} 116,60 25,77} 39,00
Lillkapsas. aurutatud 100,00 33,46} 7.25 0.30] 256
Koduiuustu-red (L Koduiuust, tomat, redis. till. hapukoor. so5aisool 50,00 22,31 1.83) 1.04) 1.70
Lehtsalatisegu, kikerherned peterselli ja kiiislauguga 150,00 107,00| 10,50} 3,12 5,26|
15,00] 74,82 059 8,04 0,06
Seemnesequ 15,00 91,70 2, 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47, 2,61
Melon 100,00 51,50, 12,34 031 1,05,
Kokku: 1359,43 164,77 47,05 56,07
NADALA KESKMINE KOKKU: 1026,47 126,47 37,42 41,37
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) | 49,28 32,81 | 16,12
Néutud vahemik kahe nadala keskmisena| _800-900 kcal 45-60%E. 25-40%E. 10-20%E
Utdinfo menilii kohta
Taimetoit v5ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat vi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kigipersonalilt
Menilii on koostatud arvestades g i (16-19-aastased ja vanemad)
Menilii sisaldab viihemalt 20% mahepdllumaianduslikku tooraine
Vaimalusel kasutame koolilGuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades virskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Tahised meniliis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - ports E suhkruga




pussmdann

Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

41. nadal 05.10-09.10.2026
Esmaspaev Lounasésk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G. L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, vesi, s66gisool, must pipar 175, 229,00/ 12,77, 15.49) 9,84
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 118,13 19,59 3,55 1.7
Kartul, keedetud Kartul, so6gisool 125,§| 20,63 2,93 3,55
Kapsa salat ananassiga kapsas, ananass, oliividli 100, 89,01| 9,00 2,85 6,10/
Redis kurk 150,00 28,55 7,05 0,15 1,05,
Salatikaste 74,82 0,59 8,04 0,06
Seemnesegu 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65 15,44} 0,47 2,61
Oun 100,00] 63,89 16,88 0.10) 1,20
Kokku: 893,37 102,17, 41,58 29,95
Teisipdev Lounasdk Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Purustatud tomat, kanalina, tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt, mugulsibul, toidudli, kiiislauk, sidrunimahl,
Tikka masala kastmes kanalihattikid (L) Tikka Masala maitseainesegu (viirtskddmen, paprika, koriander, ingver, kurkum, kaneel, nelk, t3illipipar), 175,00 212,20} 14,43] 11,25} 11,60}
s6oaisool. suhkur. must pivar
Riis, keedetud Riis, vesi, s66gisool, toidusli 75,00 118,13 19,59 3,55 1.71
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss i vesi, s66gisool 75,00 117,51 25,05 0,76 3,89)
Mais (aurutatud) mais 100,00 44,60 6,16) 1,22| 0,66
Porgand. toidudli 100,00 23,00 3,68 0.17] 1.08)
Valge redis, tomat 150,00 50,21 11,12] 0,34 2,24
15.00 74.82] 0.59) 8,04 0,06
Seemneseau 15.00 91.70) 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65] 15,44 0,47, 2,61
Pirn 100,00 46,88 12,86) 0,10) 1,01
Kokku: 851,69 109,14 33,91 28,69,
Kolmapéiev Louna: Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
I Kartul, porgand, pastinaak, roheline hemes, mugulsibul, paprika, porgand, toidudli, sea- ja veisehakkiina,
Kédgiviljasupp hakklihaga ot vosi. aa5iasol. must oipor. mai 350,00 554,40, 60.24 17.86| 32,16,
Hapukoor R 20% 30.00] 66.50] 1.14) 6.44] 0,99
Jogurti-kamadessert marjadega (G, L, VS) m\:s::;:z?la Jogurt, vahukoor, suhkur, kamajahu (nisu, rukis, oder, hernes), vaarikas, maasikas, suhkruta, 180,00 264,63 34.09) 090 10,98
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65] 15,44 0,47, 2,61
Ploom 100,00 66,90 15.47) 0,65 1,12,
Kokku: 1045,07] 126,37 35,32 47,86
Neljapéev Lounasosk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Koorene (G.L) Broileriina, piim. toidukoor, nisuiahu, toidudli, vesi. sobaisool. must pipar, petersell 175,&‘% 327,00 28,00 1486 16.80]
Tatar. keedetud Tatar, vesi, sb6aisool 75,00 66.00] 12.60] 047, 227,
Kartul, keedetud Kartul, s66gisool 75,00 125,63 20,63 2,93 3,55
Suvikarvitsa-kurgisalat Suvikdrvits, varske kurk 100,00 10,11 1,22 2,37
rohelised herned 150,00 11.43] 0.25] 2,85
0.59) 8,04 0,06
Seemnesequ 0,22] 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 15,44 0,47, 2,61
Pirn 100,00 52,18 14,36) 0,20) 071
Kokku: 928,45/ 113,37 43 35,06
Reede Louna: Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad, g Valgud, g
Kala-kartulirooa porrulauau ia tilliaa(L) Valge kalafilee. I6he, kartul, porrulauk, mugulsibul, toidudli, vesi. so5aisool, must pipar, tilltoidukoor 350,00 838.90) 93.91 3421 35.27]
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 6,14 021 2,06
Porgand. toiduli 100,00 7.38) 20) 0.79)
Kapsas. mais 150,00 9,64 092 2,35
15,00 0.59) 8,04 0,06
Seemnesequ 15,00 0,22) 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 15,44 0,47, 2,61
Oun 100,00 18.,56) 0,10) 1,10
Kokku: 151,87 53,15 48,07
NADALA KESKMINE KOKKU: 120,58 40,08 37,93
PGhitoitainetest saadava energia osakaal (%E) 48,35 36,15 | 15,21
Néutud vahemik kahe nidala keskmisenal 45-60%E. 25-40%E. 10-20%E
Utdinfo menilii kohta
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat vi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kédgipersonalilt
Meniiii on koostatud arvestades i d ja vanemad)
Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vaimalusel kasutame koolilouna vaimistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vrskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Tihised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsj suhkruga




pussmann

Koolilduna meniiti
Saaremaa Giimnaasium

42. nadal 12.10-16.10.2026
Esmaspéev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Kanaliha, porgand, paprika, kiiislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidudli, ananassimahl, maisitarkiis,
kanapada suhkur. s66aisool. must pipar. oetersell 175,00 322,00 36.49 1321 11.68)
Riis, keedetud Riis. vesi. s66aisool. toidudli 158,00] 26,10| 4.74| 2,28
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (nisu). vesi, s6aisool nm% 22,% 0,76 3,89
Kahe kapsas valge /punane, irdidli 89,96 20,28 1,42 1,69)
rohelised herned. valae redis 29,59 6.82 0.20|
i 49,88 0.39] 5,36
91,70 022
Rukkileiva- ja valik (G) 72% 15,44
Oun 63,89)
Kokku: 9!
Teisipdev Lounassk Koostisosad Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
Koorene kalakaste (L:G) Valge kala,porru. toiduli, sbbaisool, must pipar. till nisuiahu, toidukoor, piim 254,17 12,57 2287,
Ris. keedetud Ris, st6gisool, vesi, toidudli 125,63 3,55
Kartul, aurutatud Kartul, sogisool 77,30 1,91
L i Jaasalat, Rooma salat, spinat, rukola 51,94 4.19|
Peet. kurk 44,26 160
- 49,88 004
91,70 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 72,65 261
Oun 52,55 13,94 80|
Kokku: 820,07 9933 4140
Lounassk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Vérskekapsasupp sealihaga Valge peakapsas, kartul, sealiha, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, séégisool, must pipar, loorber, petersell, till 350,00| 495,00| 42,10| 24,40 20,62
(L) 160,00] 352,00 45,40, 13,50) 10.30]
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00] 72,65 15.44] 047 261
Pirn 100,00] 60,38 16.86] 0.20] 081
Kokku: 980,03 119.80) 38,57, 34,34
Neljapéiev Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Ahius kii (PT) toidudli, must pipar, s6aisool 70.0% 2995% 24.0§| 12,72 19.60|
Soe kaste Mugulsibul, nisujahu, piim,vesi,, s66gisool, must pipar 100,00] 35,10] 458 1,08 077,
Kuskuss (G) kuskuss 75,00] 111,00 21,90] ) 3,57]
Riis. keedetud Ris. vesi. sdbaisool. toidudli 75,00) 118,13 19,59) 3, 171
Porgand 100.00] 182,48 33.76| 3.40] 3,05|
Mais. porrulauk 70,60] 15.48| 095 2,85|
i 49,88 039 5.3 004
91,70 022 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 73.80| 14,25| 0,60] 2,15
050,
Apelsin 100,00] 54,10 13,14] 0,27 127
Kokku; 1086.29] 36,59| 39,33
Reede Launasssk Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Maksakaste porgandija tigmianiga (G, L) Xje”\semaks, porgand, mugulsibul, kislauk, nisujahu, toidudli, vai, vesi, toidukoor, s66gisool, must pipar, 175.00) 30100 811 1072 1061
iimian. loorber
Kartul, aurutatud 150,00) 120,00 25,60 0,17, 313
Tatar, keedetud Tatar, vesi, st6gisool 100,00 HS‘E% 21,80 0,72 4.28]
Peedisalat Keedupeet 20,39 1,01 3,59
Tomat. kbrvits 11.26] 057, 2,07]
i 0.39] 0,04|
022 3.8
Rukkileiva- ia valik (G) 15,44 261
Pirn 17,48 1,31
Kokku: 130.69) 31.47]
NADALA KOKKU: 973,55 128,44 3512
itainetest saadava energia osakaal (%E) 52,77 3281 14,43
N6utud vahemik kahe nidala 800-900 keal 45-60%E. 25-40%E 10-20%E
Utdinfo meniii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat voi o kohta kiisi lisainfot
Menilii on koostatud arvestades gi 0 ja vanemad)
Meniii sisaldab vihemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Voimalusel kasutame koolilduna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéievaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Tahised meniiils
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsj VS-véhendatud suhkruga




pussmdann

FOOD SERVICES

Koolilduna meniiii

Saaremaa Giimnaasium

43. nadal 19.10-23.10.2026

Esmaspaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Riisiroog hakkliha ja kéogiviljadega Hakkliha,riis, porgand,hernes, mais, paprika, mugulsibul, s66qisool, must pipar, till 300,00 241,40 33,35 6,26 9,74
Peet, rostitud Peet, toidudli, tiitimian 9.49] 112 1,68,
Suvikorvitsa-kurgisalat Suvikérvits, vérske kurk 2,65) 0,10; 1,05,
Nuikapsas, tomat 9,35 0,26 1,89
Koduiuust (L) 1,25] 6.65!
: 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu 0,22 8,01 3,83]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 15,44 0,47, 2,61
Oun 100,00 52,55 13,94, 0,10) 0,80)
Kokku: 1401,95 185,25 46,27 56,82
Teisipaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Kalapala 100,00 235,26 12.8_2| 12,74, 15,64,
Soe valge kaste (G, L) Piim, nisujahu, toidudli, sool 59,13 4,08 3,95) 1,87,
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sodgisool 66,00 12,60; 0,47} 2,27,
Kartul, keedetud Kartul, s56gisool, vesi 125,63 20,63 2,93] 3,55
Brokoli, aurutatud | Brokoli 47,70 3.84) 0,72 5,16
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 4,88 0,12| 0,84
Porgand, kurk 13,98 0,85, 2,30
v 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65] 15,44 0,47} 2,61
Pirn 100,00] 52,18 14,36 0,20 071
Kokku: 884,09| 103,23 35,80 38,83
Kolmapéiev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) ?galira, vesi, odrakruup, porgand, kartul, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, s66gisool,til), vedelikuta, s66giscol, 350,00 452,00 502 11,09 2306
toidudli, petersel, vérske
Hapukoor R 20% (L) 30,00 1,14] 6.4 0,99
Kirsitarretis vahukoorega (L. VS) ! Bunamahl, vesi, kirss, suhkur, Zelatiin, vahukoor 160,00 38,80/ 4,88 3,49
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 15,44 0,47} 2,61
Banaan 100,00 23,70 034 1.4
Kokku: 79,08, 23,16 32,49
Neljapéev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
¥ iatoi i Kanaliha, valge peakapsas, kaalikas, porgand, kartul,mugulsibul, s66gisool, must pipar, till 300,00 995,50 127,05 31.42| 42,38
id, kiipsetatud Porgand, toidudli, s8gisool 35,60 6.16] 0,22] 0,66/
Peedi-kiiislaugusalat Peet, kiitislauk 41,80 9,60 0,20 1,71
valge redis, kaalikas 62,27, 12,46 0,50 4,79
- 49,s_a| 0,39 536 0,04
Seemnesequ 91.70 022 801 3.83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72.§| 15,44 0,47} 2,61
Oun 100,00 52,55 13.94 0.10 0.80
Kokku: 676,05! 86,08| 23,87 28,29
Reede Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Penne hakkihaga (G, L) fe_avase segahakkin jand, muguisibul, kislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, sogisool, 300,00 578,98 81,0 1644 2321
uivatatud basilik. ves vesi. so6aisool. must pipar
Pastinaak. ki Pastinaak, toidudli 16,74, 0.63] 1,79
Porgandi-kaalikasalat Porgand, kaalikas, Gunamahl 100% naturaalne, toidudli 8,70] 3,14 0,78|
Hiina kapsas. kurk 8,30 0,55, 4,83
i 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu 022 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 15,44 0,47, 2,61
Pirn 15,80] 0,10 1.41
Kokku: 146,64 34,70 38,50
NADALA KESKMINE KOKKU: 120,06 32,76 38,99
Pohitoitainetest saadava energia osakaal (%E)) 49,07 30,13 15,93
Noutud vahemik kahe nidala keskmisena| _800-900 kcal 45-60%E. 25-40%E 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna-ja piimatooteid
Allergiat vai toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kogipersonalilt
Menilii on koostatud arvestades gii iumi iihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Menilii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolilouna valmistamise! Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapa tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Téhised meniiiis
G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsi i suhkruga
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