Maietaguse Pohikooli meniiii 12. - 16. jaanuar 2026 Vanuserithm: 4.-9. klass
Esmaspiev, 12.jaanuar Kogus g/ml [Energia, kcal |Valgud, g|Rasvad, g |Siisivesikud, g |Allergeen
Hommikusé6k

Kiimneviljahelbepuder 200 206 6,11 8,18 26,77 1,2
Maasikad 15 5 0,11 0,08 0,87

Marjatee 200 0 0 0 0

PRIA koolipiim 125 69 4,25 3,13 6 2
KOKKU 280 10,47 11,39 33,64

Lounasook

Keedetud pasta 200 296 9,66 6,8 48,98 1
Hakklihakaste 100 233 12,36 18,73 3,84 1,2
Kapsa-peedisalat 30 21 0,36 1,33 1,9

Porgandisalat 30 25 0,22 1,39 2,8

Virske paprika 30 45 0,39 0,15 10,59

Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Mahl 200 198 0,4 0 49

Kiivi 150 100 1,5 0,9 21,35
Seemne-péhklisegu 5 33 0,93 2,84 0,74 9
Toorporgandisnékid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 1050 28,64 33,38 157,82

Koolieine

Ahjukartul 200 275 3,29 13,43 35,34 1,2
Kanakaste 100 255 9,53 22,31 4,07 1,2
Tomati-punase sibula salat oliividliga 30 14 0,21 0,94 1,17

Mustsdstratee 200 0 0 0 0

Kaerasepik 20 45 1,92 0,82 7,38 1
Seemne-péhklisegu 5 30 0,87 2,64 0,67 9
KOKKU 619 15,82 40,14 48,63

Teisipdev, 13. jaanuar Kogus, g/ml|Energia, kcal [Valgud, g [Rasvad, g |Siisivesikud, g [Allergeen
Hommikusook

Kaera-riisipuder 200 172 5,57 7,1 21,52 1,2
Moos 20 34 0,06 0,08 8,44

Tee sidruniga 200 2 0,07 0,03 0,32

KOKKU 208 57 7,21 30,28

Lounasook

Rassolnik kanalihaga 250 212 6,89 11,6 20,03 1
Hapukoor 10 20 0,28 2 0,32 2
Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Keedetud muna 20 27 2,46 1,88 0 3
Taluvdi 5 37 0,05 4,1 0,06 2
C)una-pohlasaiake 65 189 3,12 8,45 24,7 1,2,3
Viinamarjad 100 75 0,7 0,6 16,59

Hibiskusetee 200 0 0 0 0
Seemne-péhklisegu 5 33 0,93 2,84 0,74 9
PRIA koogivili: kaalikas 50 12 0,5 0,15 2,29
Toorporgandisnékid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 704 17,75 32,86 83,35

Koolieine

Hautatud tatar hakklihaga 250 469 20,67 20,56 48,37
Hiinakapsa-tomati-kurgisalat 30 19 0,23 1 2,34
Piparmiinditee 200 0 0 0 0

Kaerasepik 20 45 1,92 0,82 7,38 1
Seemne-péhklisegu 5 30 0,87 2,64 0,67

KOKKU 563 23,69 25,02 58,76

Neljapidev, 15. jaanuar Kogus, g/ml|Energia, kcal [Valgud, g [Rasvad, g |Siisivesikud, g [Allergeen
Hommikuséok

Maisimannapuder 200 176 5,16 6,35 24,59 2
Mustsdstrad 15 6 0,2 0,08 1,07
Piparmiinditee 200 0 0 0 0




KOKKU 182 5,36 6,43 25,66

Ldunaséok

Hapukapsasupp sealihaga 250 168 6,81 8,81 15,28 1
Hapukoor 10 20 0,28 2 0,32 2
Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Taluvdi 5 37 0,05 4,1 0,06 2
Marjane sepikuvorm 150 260 8,54 11,15 31,3 1,23
Piim 100 55 3,41 2,51 4,81 2
Mandariin 150 68 0,9 0,3 15,34
Seemne-péhklisegu 5 33 0,92 2,83 0,73 9
PRIA koogivili: tomat 50 10 0,35 0,11 1,85
Toorporgandisnékid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 750 24,08 33,05 88,31

Koolieine

Kartuli-kanalihasalat 200 277 12,56 15,45 22,26 1,2,311
Kohvijook 200 77 4,35 3,14 7,68 1,2
Oun 150 65 0,3 0,54 14,85

Isa peenleib 20 43 1,12 0,24 9,18 1
Seemne-péhklisegu 5 33 0,92 2,83 0,73 9
KOKKU 495 19,25 22,2 54,7

Reede, 16. jaanuar Kogus, g/ml|Energia, kcal [Valgud, g [Rasvad, g |Siisivesikud, g [Allergeen
Hommikusé6k

Kaerahelbepuder 200 179 6,02 7,44 22,07 1,2
Kirsid 15 7 0,14 0,08 1,49

Puuviljatee 200 0 0 0 0

KOKKU 186 6,16 7,52 23,56

Lounasook

Kanaliha pilaff 250 357 21,32 11,06 42,45

Virske paprika 30 45 0,39 0,15 10,59

Marineeritud korvitsalat 30 26 0 0 6,6

Virske kurk 30 4 0,21 0,03 0,75

Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Ananass 150 73 0,6 0,3 16,95

Kibuvitsatee 200 0 0 0 0
Seemne-péhklisegu 5 33 0,93 2,84 0,74 9
Toorporgandisndkid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 637 26,27 15,62 96,7

Koolieine

Sornikud 100 203 9,34 6,78 26,15 1,2,3
Hapukoor 10 41 0,56 4 0,64 2
Tee 200 0 0 0 0

Apelsin 150 75 1,05 0,3 17
Seemne-péhklisegu 5 31 0,93 2,73 0,62 9
KOKKU 350 11,88 13,81 44,41

Koolilduna péeva keskmine (kcal) 785,25 24,19 28,73 106,55

Koolilduna 10-pdeva keskmine (kcal) 763,13 24,97 30,04 97,08

Koolieine pdeva keskmine (kcal) 506,75 17,66 25,29 51,63

Kooieine 10-pdeva keskmine (kcal) 504,58 19,66 25,21 49,36

Téapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat v3i talumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi kokalt.

Oleme liitunud Euroopa Liidu koolipiima- ja puuvilja programmiga.

Joogivesi on koolisdoklas iga paev kittesaadav.

Mentiiis voib esineda muudatusi.

Miéetaguse Pohikooli meniiii 12. - 16. jaanuar 2026 Vanuserithm: 1.-3. klass
Esmaspiev, 12.jaanuar Kogus g/ml [Energia, kcal [Valgud, g|Rasvad, g [Siisivesikud, g |Allergeen
Hommikuséok

Kiimneviljahelbepuder 150 154 4,58 6,13 20,08 1,2
Maasikad 15 5 0,11 0,08 0,87

Marjatee 200 0 0 0 0

PRIA koolipiim 125 69 4,25 3,13 6 2
KOKKU 228 8,94 9,34 26,95




Lounasook

Keedetud pasta 150 222 7,24 51 36,74 1
Hakklihakaste 50 116,5 6,2 9,365 1,92 1,2
Kapsa-peedisalat 30 21 0,36 1,33 1,9

Porgandisalat 30 25 0,22 1,39 2,8

Virske paprika 30 45 0,39 0,15 10,59

Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Mahl 150 148 0,3 0 36,75

Kiivi 100 66 1 0,6 14,23
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
Toorporgandisndkid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 7485 18,704 19,705 123,684

Koolieine

Ahjukartul 150 207 2,47 10,07 26,5 1,2
Kanakaste 100 255 9,53 22,31 4,07 1,2
Tomati-punase sibula salat oliividliga 30 14 0,21 0,94 1,17

Mustsostratee 200 0 0 0 0

Kaerasepik 20 45 1,92 0,82 7,38 1
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
KOKKU 527| 14,304 34,67 39,254

Teisipdev, 13. jaanuar Kogus, g/ml|Energia, kcal [Valgud, g [Rasvad, g |Siisivesikud, g [Allergeen
Hommikus6ok

Kaera-riisipuder 150 129 4,18 5,33 16,14 2
Moos 20 34 0,06 0,08 8,44

Tee sidruniga 200 1 0,05 0,02 0,24

KOKKU 164 4,29 5,43 24,82

Lounasook

Rassolnik kanalihaga 200 170 5,51 9,28 16,02 1
Hapukoor 10 20 0,28 2 0,32 2
Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Keedetud muna 20 27 2,46 1,88 0 3
Taluvdi 5 37 0,05 41 0,06 2
C)una—pohlasaiake 65 189 3,12 8,45 24,7 1,2,3
Viinamarjad 50 37,5 0,35 0,3 8,3

Hibiskusetee 200 0 0 0 0
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
PRIA koogivili: kaalikas 50 12 0,5 0,15 2,29
Toorporgandisndkid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 5975 15,264 27,93 70,444

Koolieine

Hautatud tatar hakklihaga 200 375 16,54 16,45 38,7
Hiinakapsa-tomati-kurgisalat 30 19 0,23 1 2,34
Piparmiinditee 200 0 0 0 0

Kaerasepik 20 45 1,92 0,82 7,38 1
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
KOKKU 445| 18,864 18,8 48,554

Neljapédev, 15. jaanuar Kogus, g/ml{Energia, kcal |Valgud, g|Rasvad, g |Siisivesikud, g |Allergeen
Hommikusook

Maisimannapuder 150 132 3,87 4,77 18,44 2
Mustsostrad 15 6 0,2 0,08 1,07
Piparmiinditee 200 0 0 0 0

KOKKU 138 4,07 4,85 19,51

Lounasook

Hapukapsasupp sealihaga 200 134 5,45 7,05 12,22 1
Hapukoor 10 20 0,28 2 0,32 2
Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Taluvdi 5 37 0,05 4.1 0,06 2
Marjane sepikuvorm 100 173 5,69 7,43 20,87 123




Piim 100 55 3,41 2,51 4,81 2
Mandariin 100 45 0,6 0,2 10,22
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
PRIA ko6givili: tomat 50 10 0,35 0,11 1,85
Toorporgandisnikid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 579| 18,824 25,17 69,104

Koolieine

Kartuli-kanalihasalat 200 277 12,56 15,45 22,26 1,2,3,11
Kohvijook 150 58 3,26 2,35 5,76 1,2
Oun 150 65 0,3 0,54 14,85

Isa peenleib 20 43 1,12 0,24 9,18 1
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
KOKKU 449 17,414 19,11 52,184

Reede, 16. jaanuar Kogus, g/ml|Energia, kcal [Valgud, g [Rasvad, g |Siisivesikud, g [Allergeen
Hommikusook

Kaerahelbepuder 150 134 4,51 5,58 16,55 1,2
Kirsid 15 7 0,14 0,08 1,49

Puuviljatee 200 0 0 0 0

KOKKU 141 4,65 5,66 18,04

Lounasook

Kanaliha pilaff 200 285 17,06 8,84 33,96

Virske paprika 30 45 0,39 0,15 10,59

Marineeritud korvitsalat 30 26 0 0 6,6

Virske kurk 30 4 0,21 0,03 0,75

Leivatoodete valik s.h. rukkileib ja seemneleib 40 90 2,62 1,14 16,69 1
Ananass 100 49 0,4 0,2 11,31

Kibuvitsatee 200 0 0 0 0
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
Toorporgandisnékid 25 9 0,2 0,1 1,93

KOKKU 514 21,054 10,99 81,964

Koolieine

Sornikud 100 203 9,34 6,78 26,15 12,3
Hapukoor 10 41 0,56 4 0,64 2
Tee 200 0 0 0 0

Apelsin 150 75 1,05 0,3 17
Seemne-péhklisegu 1 6 0,174 0,53 0,134 9
KOKKU 325| 11,124 11,61 43,924

Koolilduna pieva keskmine (kcal) 609,75 18,46 20,95 86,3

Koolilduna 10-pdeva keskmine (kcal) 631,38 19,68 24,43 82,14

Koolieine pdeva keskmine (kcal) 436,5 15,43 21,04 45,98

Kooieine 10-pdeva keskmine (kcal) 453,05 17,71 42,51 45,52

Téapsemat teavet toidu nimetuse ning allergiat v3i talumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi kokalt.
Oleme liitunud Euroopa Liidu koolipiima- ja puuvilja programmiga.

Joogivesi on koolisdoklas iga péev kittesaadav.
Meniiiis voib esineda muudatusi.
















