Tallinna Rakenduslik Kolledz

42, nadal

13.10.-17.10.2025

Lounasdok Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud,g| Rasvad, g
Kana-karrikaste (L) Ka-naliha, ka;n::;:a\::ir;i:x:l;\;ri?,“?:)ld .fm?J‘ala C.:Jy::x]li: ::::2 ;::::,:llllll, viirtskddmen, must pipar), mugulsibul, 120.00. 13029 317 874
Taimetoit| Kikerherne-karrikaste (G, L) Kikerherned, k::;j(\o:‘mi:;;lrﬁk:: pol‘d-lbafn:balgisu;}l(f;:z::‘n;‘;:rl’p;;:r};::gmll, viirtskomen, must pipar), mugulsibul, 2000 2450 208 210
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, soogisool, toidudli 100.00! 151.25 26.25 2.58
Riis, aurutatud Ris, vesi sool 100.00! 128.75 28.63 0.26
Punase kapsa-virsikusalat Punane kapsas, virsik 150.00! 46.24/ 10.61 0.29
Valge redis (salatik ) 150,00 28.35 6.75 0.15
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, s06gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.80
Korvi pi 10.00 61.10 1.42 5.36
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00] 69.00] 14.76 0.50
Riisigalett Pruun riis (97,6%), i , sool 5.00 20.20 4.73 0.15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39! 4.88 2.57,
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00!
Porgand 50.00; 16.20] 4.25 0.10]
Kokku: | 837.10 114.52 30.59
Teisipdev Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Stsivesikud,g| Rasvad, g
Kiilasupp sealihaga (G) ;par porgand, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, sealiha, peakapsas, vesi, so6gisool, must 250,00 196.93 1511 043
Taimetoit|Kiilasupp roheliste hernestega (G) Pdrakruupl,“iasl':g:i;:}mugulsibul, toidudli, kaalikas, loorber, kartul, peakapsas, vesi, soogisool, rohelised herned, 70.00 36.87 541 0.89
Hapukoor R 10% (L) 30.00; 53.10; 1.85 4.50
Kakaokreem sdstra-toormoosiga (L, VS) ::::::\::: dzs%‘?:;a . mustad sostrad, subkur) R1%, fogurt R 2,5%-3% kakaopulber, suhkur, 160.00! 234.00] 26.20 10.80
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76) 0.50
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 473 0.15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39! 4.88, 2.57,
Pirn 50.00 20.00 597 0.00
Kapsas, valge 50.00 15.10 2.47 0.05
Kokku: 701.59 84.37 28.88
Kolmapéev Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Azuu veisclihaga (G) E:;::E;\i:;:::,;e;;;;:ﬁm: ji kiiiislauk, vesi, hapukurk, s66gisool, must pipar, jahvatatud 280,00 250,00 16.60. 14.70
Taimetoit| Azuu punaste ubadega (G) E:;:E:;:;iﬁ,o::l’e;g;;{Y'h nisujahu, kiitislauk, vesi, hapukurk, s66gisool, must pipar, jahvatatug 7000 5440 6.15 226
Hiina kapsa-hernesalat Hiina kapsas, hernes 150.00; 81.89 16.14 0.65
Porgand (salatik ) 150.00! 48.60] 12.75 0.30
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, s6ogisool, must pipar, petersell 10.00) 70.50 0.06 7.80
S Kaor 10.00 61.10 1.42 5.36
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76) 0.50
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 473 0.15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39! 4.88, 2.57,
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00
Valge redis 50.00; 9.40! 225 0.05
Kokku: 745.51 86.48 34.34
Neljapaev Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Kreemine kanapasta (G, L) :"15; (‘1'::"::::’::l'";];?::;:“;‘:}::}1:“;’:‘:1""‘{‘“ paprika, kitdslauk, juust R 9%, 280.00 460.00 4120 22,00
Taimetoit|Seenepasta (G, L) ;::f:ipan . pe(erse‘l’les"’ § juust R 9%, R 15%,vesi, sddgisool, 70.00 5087 719 1.56
Porgandi-paprikasalat punase sibulaga Porgand, paprika, punane sibul 150.00; 48.10 7.80 0.38
Valge/p peakapsas (salatik 150.00 44.80) 6.88 023
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, s6ogisool, must pipar, petersell 10.00) 70.50 0.06 7.80
S Kaor 10.00 61.10 1.42 5.36
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76) 0.50
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 473 0.15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39! 4.88, 2.57,
Pirn 50.00 20.00 597 0.00
Porgand 50.00 16.20 4.25 0.10]
Kokku: 917.15 99.13 40.64
Reede Lounasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Virviline riisiroog kalaga Valge kala, tomat, mais, riis, paprika, spinat, roheline hernes, mugulsibul, till, toidudli, sddgisool, must pipar 280.00! 377.07; 51.43 9.43
Taimetoit|Riisiroog munaga (M) Riis, porgand, paprika, suvikdrvits, spinat, roheline sibul, hernes, toidudli, sodgisool, must pipar 70.00 57.40 7.65 2.01
Koduj di isalat (L) Kodujuust R 4%-5%, tomat, reidis, till,hapukoor R 20% 150.00; 99.75 4.11 4.73
Peet, keedetud (salati komponent) 150.00] 91.01 12,47/ 0.77,
Salatikaste Ounamahl, & toidudli, sogisool, must pipar, petersell 10.00) 70.50 0.06 7.80
S Kaor 10.00 61.10 1.42 5.36
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76) 0.50
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 473 0.15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39! 4.88, 2.57,
Mahlajook Mahl 100% naturaalne, vesi 100.00! 17.80 4.21 0.05
Banaan 50.00 45.30] 10.86 0.10]
Kaalikas 50.00] 17.80 4.56) 0.05
Kokku: | 983.31 121.13 33.50
NADALA KESKMINE KOKKU: 836.93 101.13 33.59
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 52.52 32.27
Néutud vahemik kahenédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60 %E 25-40%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Teavet meniiis si:

kohta kiisi koogij

Meniiii on koostatud lihtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul

Meniiii

kooliga vastavalt

kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toiteviirtuslikkus ja mitmekesisus

Téhised meniiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
T

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pihkleid

VS-vil subkruga




