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Tallinna Rakenduslik Kolledzi LOUNA MENUU
38. néidal 15.09.-19.09.2025

Esmaspiiev Lounasoik Valguallikas/pohikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Ssivesikud, g
Bolognese kaste :( 13 8 ’ Veischakkliha, mugulsibul, porgand. Kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, kuivatatud basiilk. 50.00 8160 329
kuivatatud pune, sodgisool, must pipar
Taimetoit|Bolognese kaste sojaubadega Sojaoad, mugulsibul, porgand, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, kuivatatud basiilik, kuivatatud 50.00 27549 s66
pune, s6gisool, must pipar
Kinoa, aurutatud Kinoa 126.00) 20.40]
Pasta (G) Tiiistera nisujahu zos.ﬂ 3¢ 3ﬂ
’Eﬂm Kapsa-virsikusalat Hiina kapsas, virsikud 33.84] .10}
Pect, keedetud (salati komponent) 48.96] 11.28]
[Salatikaste Ounamahl, Gunadiidikas, toidudli, sidruni s6gisool, must pipar, petersell 25 .03
| Kor picvalillescemned, i .55, 71
Rukkileiva- ja valik (G) 121.13) 22.63
Riisigalett .20, 4.73
Piimatooted (piim, kecfir) (L) .39} 4.88
Mahlajook .00} 11.00]
un .04] 74
Lillkapsas 16.65 98|
Kokku: 919.60, 139.73
Teisipiiev Lounasiik Valguallikas/pshikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Ssivesikud, g

Kanaliha, kookosjook, porgand, mugulsibul, brokkoli, riisinuudlid, & Karripasta, toidudli,

Aasiapiirane k sinuudlitega _ 175.00 165.68 9.63)
astapirane kanasupp riisinuucliicss S soogisool, kilislauk, ingver, petersell
X
Taimetoit| Aasiapirane supp riisinuudlit ja spinatiga x]} Kookosjook, porgand, mugulsibul, brokkoli, riisinuudlid, sampinjonid, spinat, karripasta, toidusli, sidrunimal, 175.001 172,68 275
Y soogisool, kiliislauk, ingver, petersell
Ki porgandi-apelsinikisselliga (L) Kohupiim, jogurt, suhkur, porgand. Girklis, 160.00 134.00 14.50
Rukkilciva- ja valik (G) 50.00) 1 22.63)
Riisigalett 00) .73
Piimatooted (piim, keefir) (L) .00] 3 44
Milse\'esi 5 100.00 3 1.92|
Viinamari 00) 3 7.85
Porgand .00] 16. 2.80)
Kokku: 702.25 89.24)
Kolmapiev Lounasiok Valguallikas/pshikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g

Hakklihakaste hapukurgiga (G, L) Segahakkliha, mugulsibul, nisujahu, toidudli, vesi, toidukoor R15%, hapukurk, must pipar, sddgisool, petersell 80.00 108.57 3.16]

Taimetoit|Koorene hakksojakaste (L) Hakksoja, mugulsibul, toiduli, vesi, toidukoor R15%, must pipar, sbogisool, petersell 80.00 143.43 6.06
Riis. aurutatud R 00) 157.70)
Kartuli-lillkapsapiiree (L) Kartul, lillkapsas. piim. voi R82% .ﬁ 110.00]

Peedi-pipraj Punapeet, piprajuur i .00 47.10)
alge kapsas (salati 00] 20]
alatikaste Gunamahl, dunadadikas. toidudli. S66gisool, must pipar, petersell 200
Kor piicvalillescemned. .00
ukkilciva- ja scpi valik (G) 50.00 1
isigalett .00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00)
[Maitseves 100.00)
Pirn .00 20.
Brokkoli .00 12
Kokku: 896.68 .
Neljapiey Lounasook| Valguallikas/pd Koostisosad Kogus. g Energia, keal] _Siisivesikud, g
Kreemine kalapasta (G,L) #;—( Pasta, punane kala, suvikorvits, paprika, kiliislauk, mugulsibul, toidusli, toidukoor R15%, sulatatud juust, siégisool, must pipar, basil 175.00 288.00 25.80
| Taimetoit
Spinatipasta (G,L) Pasta, spinat, mugulsibul, kitislauk, toidukoor R15%, juust, toidudli, sool, must pipar, basilik, petersell) 175.00) 272.00] 42.10)
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, iirdid 50.00 17.50) 229
[Hiina kapsa-tomatisalat [Hiina kapsas. tomat 150.00] 30 85
Peet keedetud (salati 100.00] eﬂ 31
Kkileiva- ja valik (G) 50.00 2113 22.63
[Ribigalet .00 .20 .73,
atooted (piim, keefir) (L) 100.00) .39 .88,
[Mahlajook 100.00] .00 11.00]
.00 24.04 6.74
00] 47.80) 237
975.03 133.70)
Reede Lounasook| Valguallikas/pdhikomponent Koostisosad Kogus. Energia, keal] _Sisivesikud, g|
Uhepajatoit sealihaga & Il Sealiha, porgand, peakapsas, mugulsibul, kaalikas, juurseller, toidudli, sdogisool, must pipar, till 100.00 95.60 474
Taimetoit Uhepajatoit roheliste ubadega Rohelised oad, porgand, peakapsas, mugulsibul, kaalikas, juurseller, toidudli, s66gisool, must pipar, till 100.00) 73.20 6.70)
Kodujuust R 5% (L) Kodujuust 75.00 77.25, 188
Kartul, aurutatud Kartul 00)
Tatar, aurutatud Tatar (ﬁ
Valge redis, kurk .00
00]
alatikaste Gunamahl, dunadadikas. toiduoli. S66gisool, must pipar, petersell 200
Kor piicvalillescemned. 10.00
ukkilciva- ja scpi valik (G) 50.00
isigalett .00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00)
aitsevesi 100.00)
Ploom .00

|Kurk .00}
| Kokku:

NADALA KESKMINE KOKKU:
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) .
Noutud vahemik i i 800-900 | 45-60 %E |

Uldinfo meniiii kohta

Meniiii on koostatud giimnaasiumi vanuseriihmale

Taimetoit ci ole arvutatud toitevirtuste hulka

Toidutalumatust pohjustavad koostisosad on mirgitud tumedas triikis (BOLD)
Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Gluteen
L Laktoos
M Muna
PT Portsjontoit

PRIA piimatooteid pakume igapiey
PRIA kidgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapiiev



