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Tallinna Rakenduslik KolledZi LOUNA MENUU - \ﬁeo
39. néidal 22.09.-26.09.2025 IHY
Esmaspiiev Lounasiok Valguallikas/pohikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g
CEN
Bofstrooganov (G.L) ) Veiseliha, vesi, hapukoor R 20%, mugulsibul, tomatipiiree, nisujahu, toidudli, sinep, virske petersell, must pipar 80.00) 116.25 5.16)
Taimetoit| Acdviljasrooganoy (G, 1) Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipiiree, toidudli, nisujahu, vesi, jahvatatud paprika, hapukoor, 50.00 $5.00 6.06
soogisool, must pipar
Tatar, keedetud Tatar §8.00) 16.88
Tii G) [Makaronid 171.26 32.76]
apsa-tomatisalat Valge kapsas, tomat .24 41|
uikapsas (salati .04] .04
alatikaste Ounamahl, toidudli, si s6gisool, must pipar, petersell 25 .03
Kor pievalillescemned, .55 71
Rukkileiva- ja valik (G) 12113 22.63]
Riisigalett .20] 4.73]
Piimatooted (piim, keefir) (L) .39 4.88)
Mahlajook 00} 11.00
Pimn .00} 4.62]
Kaalikas 17.81 4.56)
Kokku: 87111 124.47
| Teisipiev Lounasiik Valguallikas/pdhikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g
Virskekapsasupp sealihaga Sealiha, valge peakapsas, porgand, sibul, kartul, vesi, toidudli, s6ogisool, must pipar, till 175.00 145.83 6.79)
Taimetoit| Virskekapsasupp hernestega Herned, valge peakapsas, porgand, sibul, artul, vesi, toidudli, s6ogisool, must pipar, till 175.00 123.68 1238
(@©) piim R2,5%, vahukoor R35% vesi, suhkur, kirsimahl, kirsid, 160.00 56.80)
Rukkilciva- ja valik (G) 50.00) 22.63)
[Rifsigalete 00) .73
matooted (piim, keefir) (L) .00] 44
Maitsevesi kurgiga 100.00 82
[Melon 00) 73]
Porgand .00] 80}
Kokku: 112.13
Kolmapiev Lounasiok Valguallikas/pshikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g
o
Urdimarinaadis kanapoolkoib (PT) § @//‘ Kanaliha, kiliislauk, soégisool, must pipar, virske petersell, Santa Maria prantsuse iirdisegu, toidudli 80.00) 89.70) 1.03]
-
y 4
Taimetoit|Kaogiviljakotlet (G,M) Porgand, pastinaak, suvikorvits, mugulsibul, kartul, muna, nisujahu, toidusool, must pipar, toidudli, 80.00) 53.14] 7.00)
Jogurti-petersellikaste (L) Maitsestamata jogurt, petersell 75.00) 30,45 3.83
Kartuli ipiiree (L) Kartul, porgand, piim R2,5%, soogisool .ﬁ ﬂ 17.28
Bulgur, keedetud (G) Bulgur .00] 3
tkap Hiina kapsas, porrulauk 00)
aalikas (salati komponent) .00] 1
alatikaste Ounamahl, dunadidikas. toidudli. sogisool, must pipar, petersell .00)
Karvitsascemned, picvalillescemned, 00) X
ukkileiva- ja valik (G) 50.00] 22,
[Ritsigalett .00]
matooted (piim, keefir) (L) 100.00
[Maitsevesi vaarikatega 100.00
Oun .00} 24.04]
[Valge redis 00) .45 -
Kokku: 814.62] 113,
Neljapiey Lounasiok Valguallikas/pohikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g
Pilaff segalihaga Sealiha, veiseliha, riis, mugulsibul, toidudli, porgand, must pipar, sbogisool 175.00 270.68) 36.98]
Taimetoit|Pilaff ubadega 0ad, riis, mugulsibul, toidudli, porgand, must pipar, sibgisool 175.00 239.18 36.75]
© Kodujuust, jogurt, murulauk 75. 61.20) 264
organdi-mangosalat Porgand, mango 15 61 1
apsas.valge 100, .20]
Rukkilciva- ja valik (G) 5 12113 22,
alett 20!
Piimatooted (piim, keefir) (L) 1 391 X
[Mahlajook 1 4.00) 11,00
naan 33.80) 7.65
Nuikapsas 12.10 2.10)
Kokku: 950.47 145.58]
Reede Lounasiok Valguallikas/pshikomponent Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g
Koorene kalakaste (G, L) Kala, toidukoor R15%, mugulsibul, nisujahu, toidudli, porgand, must pipar, soogisool 80.00) 114.13 4.92]
Taimetoit|Kiogiviljapada Porgand, mugulsibul, lillkapsas, korvits, valge peakapsas, kaalikas, soogisool, mustpipar 80.00) 23.25 3.69
uskuss, keedetud (G) Kuskuss, vesi 00)
artul, aurutatud Kartul (ﬁ
unapeedi-ouna salat Punapeet, dun .00]
arineeritud kurk (salati 00)
alatikaste Ounamabl, o toidudli, s60gisool, must pipar, petersell .00]
Kor picvalillescemned, .00)
ukkileiva- ja valik (G) 50.00)
isigalett .00]
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
aitsevesi 100.00
rﬁm .00]
|Kirsstomat .00}
Kokku:

NADALA KESKMINE KOKKU:!

Pohitoitainetest saadav ener

osakaal (E%)

Noutud vahemik

[Dldinfo meniii kohta

Meniiii on koostatud giimnaasiumi vanuseriihmale
Taimetoit ei ole arvutatud toiteviirtuste 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



