pussmdann

Koolilduna menii
Saaremaa Giimnaasium
45. nadal 02.11-06.11.2026

Esmaspiev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste kiogiviliadega (G, L) ::Enorlnia‘ im, toidukoor, nisujahu, toidudli,s36gisool, must pipar, petersell,porgand, lillkapsas, 1507 719 109 699
Riis. keedetud s, $56qis00l. vesi, toidudli 54,40 11,60 0,08, 1,42
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s6gisool 66.00) 12,60 047, 2.27]
Brokolija lilkapsas. aurutatud Brokoli, lilkapsas 43,80 550, a,agl 3.78]

tomatiaa kapsas. tomat. toidudli 59.50 8.27) 167 1.83
Valge redis, mais 33.$_a| 8.67| 0.1 EI 1,15|
ileiva- ia valik (G) 74,82 0.59| 804 0.06|
Oun 165.35) 15,66 8.48] 6.44]
Kokku: 648,62 70,02| 30.04] 23.95|

Teisipiev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, Rasvad, g Valgud, g

" Sealiha, kartul, porgand, paprika, kilislauk, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, sool, til), tomatipiree, ves, toidudli,

Azuu sealihaga prrmminpind el nped inspehion 350,00 326,82/ 42,26 11,33 13,16
Kaalikas. Kaalikas, toidudli, s66qisool, must pipar 100,00| 44,00] 251 312 0.78]
Poraandi-virsi Poraand. virskk. olividli 100.00| 63.44) 9.03| 314 0.88|
Pastinaak, marineeritud punane sibul Pastinaak, sibul ( bbul, sidrunimahl, Gunada vesi, s66gisool, suhkur, must pipar), mais 150,00| 99,44 22,26| 1,25 3,26|
Rukkileiva- ia valik (G) 15,00 74,82 0.59| 804 0.06|
Pirn 100,00] 164,35] 15,66 8.48] 6.44]
Kokku: 772,87 9231 35,36 24,58

Kolmapiiev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Selianka (G) Veiseliha, sealiha, keedusink, kartul. hapukurk. muguisibul, vilner, tomati toidudli. vesi. petersell 195.00 12.20) 10.70) 11.70
Hapukoor (L) 35.62) 1.23) 3.00 0.90|

issell moosiga (L) Piim, vesi, maisitarklis, suhkur, 137,00 26,70 211 2,64

Rukkileiva- ja sepil valik (G) 115,00 25,10 0,83| 3,94|
Piimatooted (piim, keefir) (L)

Apelsin 62.29)] 15,64 027 1,37

Kokku: 544,81 80.87] 16.91 20,55

Neljapéev Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal |Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g

Lohekaste (G. L) Léhe. piim, toit isuiahu. vesi. sidrunikoor. till. sd8aisool. must pipar 150.00) 308.25] 22.45| 16.10; 17.75|
(L) Kartul, piim. véi. vesi. s66isool 75% 10,70) 1,78

Tatar. keedetud 12,60 2.27]
Kébaiviliad. aurutatud 1110 1.44)
Nuikapsa salat Nuikapsas, til, toidusli 4.84] 0.76|
Hiina kapsas. peet peet 12,43 2,55|
0.20] ¥ 0,02

0.22] X 3,83

Rukkil ia valik (G) 15.44| 0.47] 261
Ploom 14,23 041 085
Kokku: 104,20 32,53 33,86

Reede Lounassok Koostisosad Kogus, g Energia, ivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Pilaff poraandi ia I tiis. muquisibul. kiiislauk. porgand. toidudl. vesi. sB6aisool. must pipar 350,00 437.29 61.88] 13.06) 18.22)
Suvikorvitsa-kuraisalat Suvikdrvits, vérske kurk 100,00} 0,10} 1,05)
Punane kapsas, porrulauk 150,00] 037, 6.55|

i 15,00 804 0.06|
15,00 8,01 3.83]

Rukkileiva- ja sepil valik (G) 30,00 0,47} 261
Oun 100,00| 0.10] 0,80|
Kokku: 30,14 33,12

NADALA KESKMINE KOKKU: 26,53 29,18

Pohitoitainetest saadava energia osakaal jiast (%E) | 3264 15,96

Noutud vahemik kahe nadala i 800900 keal | 45-60%E | 25-40%E 10-20%E

Otdinfo menilii kohta

Taimetoit v5ib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kiGgipersonalilt

Meniiii on koostatud arvestades gi iumi g (16-1 d ja vanemad)

Menii sisaldab vahemalt 20% mahepsllumajanduslikku tooraine

Vsimalusel kasutame koolilsuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Tahised meniliis
G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid

PT— VS-vihendatud suhkruga




pussmdann

Koolilduna menii

Saaremaa Giimnaasium

46. nadal 09.11-13.11.2026
Esmaspiev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Aasiaparane kalakari paprika, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, kookosjook, punane Karripasta, maisitarkis, vesi, 150,00 13533 563 5,09 1078
pa laimimahl. must pioar. sd6aisool. petersell ! - ! ! -
Riis. aurutatud Ris. vesi, s66gisool 96.60) 21,50 0.20] 1.88)
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi, s66gisool 117,51 25,05 0.76| 3,89
Herned. aurutatud 35,60 6.16) 0.22] 0,66/
Peedisalat Peet, 41,80) 9,60, 0.20] 1.71
Kapsas, tomat 6121 12,35 0.55| 4.19)
74.82| 059 8.04] 006/
15.00] 91.70) 022 801 3,83
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepil valik (G) 30,00 72,65| 15.44] 0.47| 261
Oun 100,00 63,89 16.88] 0.10] 1.20|
Kokku: 791,11 113,41 26,56 30,81
Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal sikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste Kanaliha, nisuiahu. piim. toidukoor, mugulsibul.. vesi, till. s6aisool. must pipar 150,00 186.94] 11,22 13,65 5.95
Kartul, aurutatud 54.40) 11,60 0,08| 1.42|
Riis, keedetud Ris, vesi, s66gisool 85,80] 12,70 2.17] 2,91
Kahe kapsa salat iirdidliga punane kapsas, valge kapsas 100,00 53,87 2,16| 079
ineeritud kurk, uba 150,00 99.47] 0.55| 6.70,
15.00) 74.82| 8.04] 006/
15,00 91,70) 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 72@‘ 0.47| 261
Pirn 100, 63,61 17.48] 0,19) 1.30]
Kokku: 98,43 35,22| 25,57
Kolmapéiev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik kanalihaga (G) Kanalina,porgand, arul, muguisoul, hapulkur (ur, s65gioo, vesi ), vesi, odrakruup s66gisc) Loidud 350,00 207.15) 2500 12,60 19,00
Riisivaht mariadeaa (L. VS) Riis, piim . vesi, vahukoor. suhkur, s66aisool. mariad 160.00 267.36| 24.32] 14.93] 8.58]
Rukkileiva- valik (G) 30,00 72,65 1544 047] 2,61
Apelsin 100,00 54,09] 13,14 0.27] 1,27
Kokku: 691.25| 77.90 28,26 3146
Neljapéev Lounassok Koostisosad Kogus, g Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Sinepine (G.L) Sealiha. muaulsibul. hapukoor. vesi. toidudli. nisuiahu. si s6aisool. must pipar, petersell 150.00 107.48) 4.52 7.7§) 513
Tatar, keedetud Tatar, vesi, soogisool 75,00 66,00) 12,60 047] 2,27
Bulqur, keedetud (G) Bulgur, vesi, s66gisool 75,00 118,00} 22,50] 0.76| 3,89
Koo aurutatud 100.00 42.17] 864 0.44] 276
Redise- (L) Tomat, redis, tll, s66gisool 100,00 44,61| 3.s_s| 2,08 3.33|
petersell ja peet 15 57‘5% 11,08 0.98| 3.04
15.00] 74.82| 0.59] 8.04] 0,06
15,00, 91,70] 022 8,01 3,83
Rukkil ia valik (G) 30,00 72,65| 15.44 047| 261
Pirn 100,00 60,38 16.86] 0.20] 081
Kokku: 73533 96.10) 29.19) 21,79
Reede Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Valge peakapsas,segahakkiiha, mugulsibul, til, toidudi, soogisool, must pipar 150,00/ 260,78| 10,64 9.13] 33,73
Kartul, aurutatud Kartul. piim, v5i, s66qisool, vesi 10.70) 1,90 1.78)
Kinoa, aurutatud [Kinoa, vesi, s6gisool 0.20] 1,88
Porgand porgand, apelsin 100,00 6.89 2.92] 1,94
Mais, valge redis 150,00 17,63 0.95| 275,
15.00 059 8.04] 006/
15,00 022 801 3,83
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 15,44 0.47| 261
Oun 100,00] 13,94 0,10] 0.80)
Kokku: 97,54 31,71 49,38
NADALA KESKMINE KOKKU: 96,67 3019 33,00
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 50,18 35,26 17,13
Noutud vahemik kahe nidala i 800-900 keal | 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Otdinfo menilii kohta
Taimetoit v5ib sisaldada muna-ja piimatooteid
Teavet menilis sisalduvate allergeenide kohta kiisi kiGgipersonalilt
Meniiii on koostatud arvestades gi iumi g (16-1 d ja vanemad)
Menii sisaldab vahemalt 20% mahepsllumajanduslikku tooraine
Vsimalusel kasutame koolilsuna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades vérskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Thised meniliis
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh lakioosi)
M~ sisaldab muna P sisaldab pahkleid
PT— VS-vihendatud suhkruga




pussmdann

FOOD SERVICES

Koolilduna meniiii

Saaremaa Giimnaasium

47. nadal 16.11-20.11.2026

Esmaspaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Bolognese kaste X:uggnakklma. porgand, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, s6ogisool, must pipar, 150,00 13835 131 580 969)
silik, oreqano
Pasta (G) Pasta vesi), vesi, toidusli, s6gisool 75,00 113, 19,70, 1,94, 3.42)
Riis, aurutatud Ris, vesi, 75,00] 964 21,50 0.2% 1,88
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 100,00 20,10 3,15| 0,06}
Peet, nuikapsas 150,00 71,16 15,05, 0,50]
i 15,00, 74,82 0,59 8,04
Seemnesequ 15,00 91,70 0,22 8,01
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72,65] 15,44 0,47}
Oun 100,00 57,85/ 15,44, 0,20
Kokku: 736,23 102,40 25,29
Teisipaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Hakklihakaste (L. G) Sequ hakkaliha, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, v&i jisool, must pipar, nisujahu, piim, toidukoor 213,13] 9.2_3| 11,36 18,27
Kartul, aurutatud Kartul, vesi, jisool 75,00 68,30 10,70| 1,90 1,78
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sodgisool 75,00] 66,00 12,60; 0,47} 2,27,
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, tiitimian 100,00 44,60 6,16 1.22] 0,66,
Peedisalat Keedupeet, suhkur, sodgisool 100,00 54,35 13,42, 0,19] 1,01
Valge peakapsas, tomat 150,00 50,21 11,12| 0,34 2,24
i 15,00 74,82) 0,59 8,04 0,06
Seemnesequ 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72.§| 15,44 0,47} 2,61
Pirn 100,00 0,10 1,01
Kokku: 782,63 32,09 33,74
Kolmapéiev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Selge kalasupp Léhe, kartul, porgand, mu porrulauk, kiiiislauk, vesi, toidudli, till, loorber 300,00; 339,00, 29.32| 13,# 18,86
Piimakissell_toormoosiga(L,) Piim, vesi, suhkur, vanill s60gisool,maisitarklis, marjad 160,00 222,08] 44,80 3,01 4.@
Rukkileiva- ia valik (G) 50,00 115,00 25,10 0,83 3,94
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Oun 100,00 66,05, 17.94 0.20] 0,60
Kokku: 774,53 122,74 18,14 28,03
Neljapéev Lounaséék Koostisosad Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Ahius ki sealiha Sealiha, sinepit kiidislauk, sidruni mesi, toidudli, s86gisool, must pipar 214,00, 11,89 10,39 16,20,
Soe praeleemekaste (G, L) Praeleem, vesi, kohvikoor, nisujahu, toidusli, s&gisool, must pipar 45,70 2,55 3,60 0,98
Kartul, aurutatud 54.40] 11,60 0,08, 1,42
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 66,00 12,60 0.47] 2,27]
Porgandi-ananassisalat 32,05] 7.85) 0,93]
Peet, uba 69,13 16,58 2,73]
i Ounamal, & ikas, toidudli, si jisool, must pipar, petersell 74,82) 0,59 0,06
Seemnesegu Grvit Sevali 91,70 0,22 3,83]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72.§| 15,44 2,61
Avelsin 60,13 14,58, 0,17] 1,97
Kokku: 780,58! 93,90 31,63| 33,00
Reede Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Kana-paprikakaste (L, G) Kanaliha, mugulsibul, kiliislauk, paprika, nisujahu, toidukoor, jahvatatud paprika, toidudli, soogisool, must pipar 150,00 199,39 13,88] 12,16 10,58
Riis. aurutatud Ris, vesi , s66gisool 75,00; 96,60 21,50] 0,20 1,88]
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, toidudli, s6ogisool 75,00 113,00 19,70, 1,94, 3.42)
Hiinakapsasalat tilliga i till, toidudli 100,00 61,86 6,71 4,02, 0,59
Tomat, mais 150,00 70,24 13,15; 145 4,18]
i 15,00 74,82) 0,59 8,04 0,06
Seemnesequ 15,00 91,70 0,22 8,01 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65| 15.44; 0,47} 2,61
Pirn 100,00 63,61 17.48 0,10 1,31
Kokku: 843,87 108,67, 36,38 28,46
NADALA KOKK 783,57 104,01 28,71 30,14
Pohitoitainetest saadava energia osakaal (%E)) 53,10 32,07 | 15,39
Noutud vahemik kahe nidala keskmisena| _800-900 kcal 45-60%E. 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada munarja piimatooteid
Teavet meniiis sisald ide kohta kilsi kobgi
Menilii on koostatud arvestades gii iumi iihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi
Menilii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Véimalusel kasutame koolilguna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on i 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




pussmann
Kooliouna meni
Saaremaa Giimnaasium
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FOOD SERVICES

Koolilduna meniiii

Saaremaa Giimnaasium

49. nadal 30.11-04.12.2026

Esmaspaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, m ibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, vesi, s56gisool, must pipar 150,00 8,86, 11,43 10,87,
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s0gisool 75,00 0,47, 2,27,
Pasta, keedetud (G) Pasta vesi), vesi, s66gisool, toidudli 75,00 19,70; 1.94 342
Kapsa salat ananassiga Kapsas, ananass, oli 100,00| 5,16 2,13 0,94
Peet, hernes 150,00 11,45, 0,28 2,34]
Salatikaste 15,00, 0,59 8,04 0,08
Seemnesegu 15,00} 0,22) 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 ‘I 15,44} 0,47 2,61
Oun 100,00 63,89 16,88 1,00] 1.20)

Kokku: 759,45/ 90,89 33,76 27,54

Teisipaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha. mango-tSili Kanakintsuliha, kiiislauk, mangopiiree 100% naturaalne, sidrunimahl, toidudli, Silli, sodgisool, must pipar, 70,00 182,95 16,33 634 18,18|
marinaadis (PT)

Soe valge kaste peterseliga (G, L) Piim, toidudli, nisujahu, s66gisool, must pipar, petersell 50,00 69,74 541 4,50 1,99
Riis, aurutatud Riis, vesi, so6gisool 75,00 21,50 0,20) 1,88,
Bulgur, keedetud (G) | Bulgur, vesi, s 75,00 22,50 0,76 3,89
Punase kapsa salat Punane kapsas, ol irdid 100,00 7.72| 0,17] 1,43,
Porgand, kurk 150,00 7,05 0,15, 1,05}
. 15,00 059 8,04 0,06
Seemnesegu 15,00 0,22 8,01 3,83]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 15,44 0,47} 2,61
Pirn 100,00 12,86 1,
Kokku: 109,62 29,

Kolmapéiev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g

Hartsoo erineva lihaga (G) ISeallha, kanalina, veiselina, mugulsibul, kilslauk, tomaipasta, kuivatatud must ploom, riis, vesi, puljong, nisujahu, 350,00 253,70 3.2 731 12.30
loorber. séoaisool. must pipar. petersell

Hapukoor (L) 30,00] 82,60 2,87, 7.,00; 2,10;

Mahlatarretis (L) Ounamahl, 0 vesi, suhkur, Zelatiin, vahukoor 160,00 150,00 16,10 7,14 5,36|

Rukkileiva- ia valik (G) 50,00 115,00 25.@1 0,83 3,94

Banaan 100,00 79.71 19,70] 0,34 1,16

Kokku: 681,01 97,00 22,62 24,86,

Neljapéev Lounaséék Koostisosad Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kalkunilihakaste (G, L) Kalkuniliha, mu ul, kiiiislauk, nisuiahu, resi, sobgisool,must pipar, piim, hapukoor 474,08] 69,28 14,49, 20,15,
Tatar, keedetud 13,40 0,53 0,32]
Kartul, aurutatud Kartul, so6gisool 34,30 0,21 2,06
F I 38,30} 1,20 0,79
Kapsas,tomat 49,60 0,92] 2,35)

- 74,82) 8,04 0,06,
Seemnesegu 91,70 8,01 3,83]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72.j| 0,47, 2,61
Oun 69,28] 0,10 1,10,

Kokku: 918,12 33,96 33,27,
Reede Lounaséék Koostisosad Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Kala-kartuliroog porru ia tilliga (L) valge kala, I6he, kartul, porru, mugulsibul, toidudli, toidukoor 321.1g| 52,77} 6.30] 14.%
Kaalikas, rostitud kaalikas, toidudli, irdid 51,80 7.46) 1,12) 1,32)
Peedisalat peet 14,30 2,65 0,10; 1,05,
Nuikapsas, oad nuikapsas, rohelised oad 52,38 11,43] 0,25/ 2,85)
i 74,82 0,59 8,04 0,06}
Seemnesequ 91,70 0,22 8,01 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65] 15,44 0,47} 2,61
| 0,50

Pirn 52,18 14,36 0,20 071
Kokku: 731,% 104,91 24,48 27,91

NADALA 780,97 106,37 28,89 29,90

Péhitoitainetest saadava energia osakaal (%E)) | 54,48 33,29 | 15,31

Néutud vahemik kahe nadala keskmisena| _800-900 kal | 45-60%E. 25-40%E | 10-20%E

Oidinfo meniiii kohta

Taimetoit vGib sisaldada muna-ja piimatooteid

Teavet mendils sisaldt ide kohta kiisi koogiy

Meniiii on koostatud arvestades gl

Meniiii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajanduslikku tooraine
Vaimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapat tasuta saadaval kogu paeva jooksul

(16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M~ sisaldab muna
PT—

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




pussmdann

FOOD SERVICES

Koolilduna meniiii

Saaremaa Giimnaasium

50. nadal 07.12-11.12.2026

Esmaspaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Kanaliha, porgand, paprika, kilislauk, ananass, tomatipasta, vesi, ingver, toidudii, ananassimahl, maisitarkis, 150,00 17679 201 750 681
suhkur, s6aisool. must pipar. ersel
Riis, aurutatud Ris, vesi, s66gisool 75,00] 96,60 21,50 0,20; 1,88
Bulgur, keedetud (G) |Bulgur, vesi, s 75,00] 118,00 22,50 0,76 3,89)
Porgandi-kapsasalat Porgand, kapsas, toidudli 100,00 54,33 11,16} 1,32) 0,59
Marineeritud Sampinjonid, valge redis 150,00 29,59 6,82 0,20] 1,85,
i 10,00, 49,88 039 5,36 0,04
Seemnesequ 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72.§| 15,44 0,47} 2,61
Oun 100,00 63,89 16,88 0,10 1.20|
Kokku: 753,36/ 117,82 23,91 22,70
Teisipaev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Koorene vei i iga (G. L) i iha, mugulsibul, lauk, toidukoor, toidudli, nisujahu, vesi, s66gisool, must pipar, petersell 150,00 263,96, 16,92) 15,80 10,70
Kartul, aurutatud 75,00] 54,40] 11,60; 0,08} 142|
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sodgisool 75,00] 66,00 12,60; 0,47} 2,27,
Peedisalat Keedupeet 100,00 40,70 9,13] 0,25 1,72
Kikerhernes, tomat i tomat 150,00 50,37} 11,26, 0,57} 2,07}
i 10,00 49,88 0.39 5.36] 0,04
Seemnesequ 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72.§| 15,44 0,47} 2,61
Pirn 100,00 6361| 17.48 0,10 1.31
Kokku: 753,26! 95,04 31,09 25,97
Kolmapéiev Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Varskekapsasupp sealihaga Valge peakapsas, kartul, sealina, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, soogisool, must pipar, loorber, petersel, ill 350,00 247,00, 17,30 13,10 13,20
Mannavaht piimaga (G.L) Marjad, manna, suhkur,vesi 160,00 352,00; 45,40| 13,50] 10,30|
Rukkileiva- ia valik (G) 30,00 15.44; 0,47, 2,61
Apelsin 100,00] 62,29 15,64 0,27, 1,37
Kokku: 733,94, 93,78 27,34 27,48
Neljapéev Lounaséék Koostisosad Energia, kcal | Siisivesikud, g | Rasvad, g Valgud, g
Paneeritud kalapala Kalapala 386,78 57,72] 12,50, 13,39,
Soe valge kaste Piim,hapukoor, nisujahu, toidudli, jisool, mugulsibul 45,94 3,01 3,20 1,34
Kartul, aurutatud Kartul, s36gisool 41,10 5,59) 0,33] 2,20]
Riis. aurutatud Riis, s66gisool.toidudli 29,79 7.,23] 0,12] 1,18,
Porgandisalat, kérvits, nuikapsas Porgand, kdrvits, nuikapsas 26,55 5,40} 0,35 1,50}
- 49,88 0,39 5,36 0,04
Seemnesegu 91,70 0,22 8,01 3,83|
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65] 15,44 0,47} 2,61
Pirn 60.38| 16.86 0.20] 081
Kokku: 804,77, 111,86 30,54 26,90|
Reede Lounaséék Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud, g| Rasvad,g Valgud, g
Riisi-kddgiviljaroog kanaga kana, riis, porgand, paprika, mugulsibul, kiliislauk, rohelised herned, tomatipasta,toidudli, s6gisool, must pipar 300,00 189,64 12,67) 13,99 23,49
Lillkapsas,aurutatud |lillkapsas 100,00 190,30 343% 2,77, 5.:%
salatisequ Jagsalat 100,00 18,48 2,83] 0,37] 1,63
Peet, kurk 150,00 44,26 10,81 0,10) 1,60
i Ounamahl, sunadadikas, toidudli, sidruni s60gisool, must pipar, petersell 10,00 49,88 039 5,36 0,04
Seemnesequ orvi gevalil i 15,00 91,70 0,22 8,01 383
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00] 72.§| 15,44 0,47} 2,61
Oun 100,00 52,55, 13,94, 0,10) 0,80)
Kokku: 709,46! 90,59 31,16, 39,33
NADALA KOKK 750,96 101,82 28,81 28,48
Péhitoitainetest saadava energia osakaal (%E)) | 5423 | 3453 | 15,17
Nautud vahemik kahe nadala keskmisena| _800-900 kcal | 45-60%E | 25-40%E | 10-20%E
Uldinfo meniiii kohta
Taimetoit vdib sisaldada munarja piimatooteid
Teavet meniiis sisald ide kohta kilsi kobgi
Menilii on koostatud arvestades gii iumi iihma (16-19-aastased ja vanemad) toitumisvajadusi

Menii sisaldab vahemalt 20% mahepdllumajandusiikku tooraine
Vaimalusel kasutame koolil5una valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on i tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Téhised meniiiis

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

M~ sisaldab muna P — sisaldab pahkleid

PT— i a suhkruga




pussmann

Koolilduna meniiii
Saaremaa Giimnaasium

51. nidal __14.12-18.12.2026
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Taimetot 63 ssakiada muna-a imatontod

ot sisakdah vabemalt 20% mahepdmaandusiidu oorine

G sisadad gioors.
- sisadab muna
PT_ potsenioede

L~ sisadab pimatontod (s akoos)
P - sialdad kel
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