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Tallinna Rakenduslik Kolledzi LOUNA MENUU
37. nédal

08.09.-12.09.2025

[Esmaspiey. Koostisosad Kogus, g Siisivesikud, g
Sealihaguljass porgandiga (G) Scaliha, nisujahu vesi, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudli, kiiislauk, virske petersell, jahvatatud paprika, 5000 5356 378
s6gisool, loorber, must pipar, kddmned
Taimetoit|Litscguliats (G) Liised. nisujahu, vesi, porgand, mugulsibul, tomatipiree, toidudi, kiislauk, virske petersell jahvatatud paprika, 50.00 11340 12.00
isool, loorber, must pipar, koomned
Tatar, aurutatud Tatar 105.60) 2026
asta, keedetud (G) Téistera pasta 205.51 3931
olme kapsa salat tilliga Punane peakapsas. valge peakapsas. rooskapsas, till 80 26
organd (salati komponent) tﬂ
alatikaste Ounamahl. & t0idudli, sidrunimahl, s66gisool, must pipar, petersell 03
plievalilleseemned, X 71
Kkileiva- ja valik (G) 45. 109. 20.36
Riisigalett .2 73
’Emmmd (piim. keefir) (L) 1 .39) 58]
Maitsevesi 1 25 82
Pirn 20.00 62|
Kirsstomat 1095 75
Kokku: 879.87 125.10)
Lounasiik Valguallikas/pshikomponent Koostisosad Kogus, g Stisivesikud, g
Kuldne Kimne kigivili supp kalkunilihaga Kalkuniliha, kartul, porgand, peakapsas, korvits, brokkoli, pastinaak, lllkapsas, mugulsibul, kiiislauk, s6ogisool, must 175.00 98,00 283
pipar, till, vesi, toidudli
Taimetoit|Kuldne kimne kogivilia supp kikerhermestega Kikerherned, Kartul, porgand, peakapsas, kdrvits, brokkoli, pastinaak, lillkapsas, mugulsibul, Kiislauk, ssogisool, must 175.00 10792 [
pipar, till, vesi, toidudli
Riisivaht 5 O [Ris. piim, vahukoor, sukur, sidrunikoor. vanillisuhkur, mustsdstrad. vesi 160. 280.00 4930
Rukkileiva- ja valik (G) 5 12113 2 §1
Riisigalett 20) 73
Piimatooted (piim, keefir) (L) 20 .44]
Mahlajook 1 11.00)
[Banaan X 65
[Kapsas, valge 15. 247
Kokku: 748. 120.76]
Kolmapiiev Lounasiiok Valguallikas/pahikomponent Koostisosad Kogus, g ‘Energia, keal Siisivesikud, g
- BN .
Pikkpoiss seguhakklihast (G,M,PT) » Segahakkliha, mugulsibul, nisujahu, muna, toidudli, vesi, must pipar, sdogisool, petersell 60.00 157.20) 3.01
Yy -
Taimetoit|Suvikdrvitsa pikkpoiss riivjuust ja liitsedega (G,L.M, PT) Suvikorvits, pastinask, porgand, liitsed, mugulsibul, toidudli, vesi, riivjuust, must pipar, sidgisool, petersell 60.00 67.20 650
Koore-sinepikaste (G.L) Toidukoor R15%, nisujahu, sinep, vesi. toidusool 1
L Kartul, piim, sodgisool 1 20.
inoa, keedetud Kinoa ] 2
di-kii Punanepeet, kiislauk
’E‘ma Kapsas (salati komponent) @[
Salatikaste Gunamahl, dunaiadikas, toidudli. sidrunimahl s66gisool, must pipar, petersell X 03
I K plievalilleseemned, 10. 42
Ekkllex\w ja valik (G) 5 1 22.63
Riisigalett 73|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 1 .88
Maitsevesi 1 .25 82
Oun 24 74
Paprika 13. 05
Kokku: 1003. 107.68]
Neljapiiey Lounasiiok Valguallikas/pahikomponent Koostisosad Kogus, g ‘Energia, keal Siisivesikud, g
Koorene pastaroog kala ja kbgiviljadega Punane kala, tistera pasta, mugulsibul, toidukoor R1S%, porgand. lillkapsas, porrulauk, kiislauk, vsi, toiduli i, 175.00 s 1017
must pipar, sddgisool
Taimetoit| Pastaroog kigiviljade ja rohelise hernega RSb?)I;I;r)\:lhcrms. tiistera pasta, mugulsibul, porgand, lillkapsas, porrulauk, kiiislauk, vesi, toidudli, till, must pipar, 175.00 284.62) 25,10
rdi-jogurtikaste (L) Jogurt R4%, iirdisegu 00} 3 64|
apsa-kurgisalat tilliga Valge kapsas. kurk, till 120.00 4, 71
wikapsas (salati komponent) 120,00} 9. 5.04
Rukkileiva- ja valik (G) .00) 1 2263
iisigalett .00) 3
’Fumzmoled (piim. keefir) (L) 100.00] . 88
[Maitsevesi pohladega 100.00] 18] 1.92
Ploom 00} 23.15 4.68
Kaalikas 00} 17.81 4.56
Kokku: 875.79 157.05]
Reede Lounasiiik Valguallikas/pohikomponent Koostisosad Kogus, g Energia,keal | Siisivesikud, g
Kanaliha magushapus kestmes Kanaliha, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomatipasta, maisitirklis, sidrunimahl, toidudl, 5000 714 138
Kkiiislauk, viirske ingverijuur, suhkur, virske petersell, s66gisool, must pipar
Taimetoit|Tofu magushapus kastmes Tofu, vesi, punane paprika, porgand, ananass, ananassimahl, tomatipasta, maisitirklis, sidrunimahl, toidudli, Kiislauk, 80.00 6343 o5
viirske ingverijuur, suhkur, virske petersell, sidgisool, must pipar
Riis. aurutatud Riis. vesi 189.24]
[Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss, vest 153.78]
di Porgand, ananass .00
[Valge roigas (salati komponent) Yo
Salatikaste Ounamahl, & d i S66gisool, must pipar, petersell 25
Korvi valilleseemned. 55
Rukkileiva- ja valik (G) 1
Riisigalett
Piimatooted (piim. keefir) (L)
[Mahlajook
Pim X
Kurk .@‘
Kokku: 863.69
NADALA KESKMINE KOKKU: 874.30 ‘
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) | .
Noutud vahemik i i 800-900 | 45-60 %E |
| Uldinfo kohta

Taimetoit vdib

[Menii on koostatud gimnaasiumi vanuserihmale
Taimetoit ei ole arvutatud toiteviirtuste hulka

Toidutalumatust pohjustavad koost
saldada muna ja piimatooteid

d on m

d tumedas tritkis (BOLD)

[Tihised menii

Zzrco

Gluteen
Laktoos
Muna
Portsjontoit

PRIA piimatooteid pakume igapiev
PRIA kodgivilja ja puuvilia tooteid pakume igapiev



