pussmdann

Tallinna Laanemere Gimnaasium

Koolilouna menuu
39. nadal

21.09-25.09.2026

Esmaspaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal

Kanakaste sulatatud juustuga (G, L) Kanaliha, piim, sulatatud juust, nisujahu, sé6gisool, must pipar, toidudli, varske petersell 70.00 93.33

Raguu sealihast (G) :ie;al':;r:;uporgand, mugulsibul, kiilislauk, varsseller, purustatud tomat, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, petersell, 70.00 99.10
Taimetoit|Kikerherekaste sulatatud juustuga ja basiilikuga (G, L) E;ks?im(emed, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, s66gisool, must pipar, toidudli, varske petersell, varske 50.00 73.00
Brokoli, aurutatud 50.00 23.90
Taisterapasta/pasta (G) Tiisterapastalpasta (durumnisujahu, vesi), s66gisool, vesi, toidudli 80.00 137.00

Tatar, aurutatud Tatar, vesi, séogisool 80.00 70.40
Porgandi-maisisalat Porgand, mais 100.00 37.60

Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 50.00 12.70

Peet, kapsas, rohelised herned 50.00 22.85
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 32.19
Seemnesegu Kérvitsaseemned, p4evalileseemned, seesamiseemned 10.00 91.32

PRIA|Piimatooted (piim, keefir ) (L) 1-9 kI 50.00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 72.68

pirn 1-6 ki 100.00 39.98

Kokku: 1045.69

Teisipaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal
Veisehakkliha-pastasupp (G) Makarz_)nld (dlurukrr?nlsmahu, vesi), veisehakkliha, varske till, s6égisool, must pipar, kartul, porgand, juurseller, 150.00 150.90
mugulsibul, toidudli,
Varskekapsasupp sealihaga Sealiha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, ségisool, vesi, must pipar, loorber, till 150.00 177.90
Taimetoit| Nuudlisupp lillkapsa ja roheliste hernestega (G) L!!I_Ifa_psas, kartul, _rohell_sed__herned, nuudlid (durumnisujahu, vesi), porgand, varsseller, kiilislauk, vesi, toidudli, 100.00 85.40
s606gisool, must pipar, till, véarske, petersell
Hapukoor, R 10% (L) 30.00 35.52
Kakaopuding moosiga (L, VS) Piim, suhkur, vanillisuhkur, kakaopulber, maisitarklis, sédgisool, marjamoos 160.00 200.00
PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 1-9 kI 50.00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 123.10

Porgand 1-6 kI 100.00 32.40

Kokku: 1457.12




Kolmapaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal
Koorene kanapasta (G, L) M?karomd (dqrymmsu;ahu, vesi), kanaliha, suvikdrvits, punane paprika, kiilislauk, mugulsibul, sulatatud juust, 125.00 185.00
toidukoor, basiilik
Riisi—hakkliha—kapsa pajaroog Sea-vglse segahakkllha, valge peakapsas, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, tomatipasta, s66gisool, must 125.00 141.00
pipar, jahvatatud paprika, loorber

Taimetoit| Suvikdrvitsapasta juustu ja basiilikuga (G, L) 'l:]al:ss:z:':;:sta (durumnisujahu, vesi), suvikdrvits, toidudli, mugulsibul, basiilik, juust, petersell, vesi, séogisool, 50.00 7517
Kulm kaste rohelise sibulaga (L) Hapukoor, roheline sibul, s66gisool, suhkur 50.00 53.00
Kédgiviljad, aurutatud Brokoli, lillkapsas, paprika 50.00 21.09

Hiina kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, il 100.00 20.12
Peedi-kuuslaugusalat Peet, kiilislauk 100.00 41.80

Jaasalat, valge redis, punane uba 100.00 56.00
Salatikaste Ounamahl, Bunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 5.00 32.19
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88

PRIA|Piimatooted (piim, keefir) (L) 1-9 kI 50.00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 72.68

Ploom 1-6kI 100 49.3

Kokku: 920.98

Neljapaev Lounaso6ok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal

Léhepikkpoiss (M, PT) Ldhehakkliha, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, riivsai, vesi, sidrunikoor, till, sé6gisool, must pipar 50.00 94.80
g_llj_l))setatUd kanakintsuliha ananassi ja juustuga (L. M, Kanakitsuliha, ananass, juust, kanamuna, sddgisool, must pipar, petersell 50.00 96.00

Taimetoit| Tatra-seenekotlet (G, M, PT) Tatar, mugulsibul, toidudli, riivsai, kanamuna, téisteranisujahu, $ampinjon, séégisool, must pipar, jahvatatud paprika 50.00 67.51
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sé8gisool, toidukoor 50.00 59.00

Peet, rostitud 50.00 30.40

Kartul, aurutatud 80.00 58.06

Tatar, aurutatud Tatar, s66gisool, vesi 80.00 70.40
Kapsa-kurgisalat tilliga Kapsas, kurk, till 100.00 20.10
Porgandisalat roheliste hernestega 100.00 62.20

Kaalikas, mais, redis 100.00 44.16
Salatikaste Ounamahl, Bunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 5.00 32.19
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 60.88

PRIA| Piimatooted (piim, keefir) (L) 1-9 kI 50.00

Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 72.68

Oun 1-6kl 100.00 48.08

Kokku: 768.36




Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal
Broilerimaksakaste porgandiga (G, L) 5;2222#;12?322?’ toidukoor, vesi, mugulsibul, nisujahu, toidudli, kiilislauk, voi, petersell, titimian, loorber, 70.00 69.37
Azuu sealihaga [S’izzlrl!'\%ol:zzlrl‘ks:ieﬁzgfnd, paprika, kitslauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipliree, vesi, toidudli, s66gisool, must 75.00 48.38
Taimetoit|Kddgiviliastrooganov (G, L) f’(l)rgér?d, {L{Ln"seller, pastln.aak, kaallkas, rohellsgd herned, mugulsibul, tomatipiiree, vesi, hapukoor, nisujahu, 50.00 29.96
oidudli, s66gisool, must pipar, jahvatanud paprika
Ahjukddgiviljad Kaalikas, bataat, pastinaak, porgand, paprika, mugulsibul, rosmariin, toidudli, s66gisool 50.00 35.30
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 80.00 126.40
Taisterapasta/pasta (G) Taisterapasta/pasta (durumnisujahu, vesi), sé6gisool, vesi, toidudli 80.00 137.00
Valge redise-paprikasalat 100.00 20.40
Hiina kapsa salat spinatiga 100.00 14.20
Porgand, 1aatsed, peet 100.00 70.90
Salatikaste Ounamahl, Bunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sd6gisool, must pipar, petersell 5.00 32.19
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pievalileseemned, seesamiseemned 10.00 91.32
PRIA|Piimatooted (piim, keefir ) (L) 1-9 kI 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 72.68
Pirn 1-6 ki 100.00 39.98
Kokku: 908.58
NADALA KESKMINE KOKKU: 748.98
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena|  700-800 kcal

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat v6i toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kddgipersonalilt

Menli on koostatud lahtudes 4.- 9.klassi vanuseriihma toiduenergia ja toitainete vajadusest, jargides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

MenUi muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on valtimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab p&hkleid
VS-vahendatud suhkruga

PRIA toetusprogrammid

Koolipuuvilja ja - kdogivilja ning koolipiima toetab osaliselt PRIA




4-9 klass

Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
5.06 5.71 5.39
272 7.00 5.84
5.33 3.90 3.20
1.92 0.36 2.58

26.20 1.08 4.54
13.50 0.50 242
6.25 0.33 0.87
1.03 0.56 0.59
5.09 0.13 1.22
0.10 3.53 0.01
1.92 7.74 4.23
13.58 0.47 2.61
11.94 0.00 0.30
107.63 45.84 46.30

Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

8.12 10.08 6.41
10.40 11.01 7.80
12.64 2.32 2.64

1.23 3.00 0.90
33.80 4.57 5.34
26.15 1.00 3.58

5.60 0.20 0.60

154.23 66.10 52.81




Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
25.38 5.74 6.91
15.60 5.53 5.51
11.37 2.32 272

2.67 4.01 1.46
447 0.20 1.38
4.76 0.06 0.98
9.60 0.20 1.71
8.34 0.28 3.60
0.10 3.53 0.01
1.28 5.16 2.82
13.58 0.47 2.61
9.96 0.64 0.75
124.16 31.60 34.55

Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

715 4.11 5.20
0.87 6.05 9.50
10.58 1.94 2.63
3.99 3.95 1.88
4.75 0.56 0.84
12.34 0.08 1.52
13.50 0.50 2.42
3.15 0.06 0.98
6.46 2.32 1.96
10.52 0.42 1.34
0.10 3.53 0.01
1.28 5.16 2.82
13.58 0.47 2.61
13.48 0.00 0.00
88.26 29.14 33.72




Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
3.98 3.91 4.34
4.09 1.28 4.25
2.49 2.06 0.73
5.55 0.73 0.72
20.88 3.79 1.82
26.20 1.08 4.54
3.14 0.12 0.84
1.28 0.16 1.34
11.60 0.32 3.92
0.10 3.53 0.01
1.92 7.74 4.23
13.58 0.47 2.61
11.94 0.00 0.30
115.52 31.63 36.33
97.54 26.50 27.47
52.09 31.84 14.67
45-60%E 25-40%E 10-20%E




