Tallinna Rakenduslik Kolledz

43. nadal

20.10-24.10.2025

Esmaspédev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Bolognese kaste t\(/)«i:(ijsli:alﬂlleix’k:(;i’lia, mugulsibul, porgand, kiitislauk, kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, purustatud tomat, tomatipasta, must pip: 120.00 80.23 4.90 458 401
Taimetoit|Bolognese kaste hakksojaga ziadl:llgfsisaozjinugulsibul, porgand, kiiiislauk, kuivatatud pune, kuivatatud basiilik, purustatud tomat, tomatipasta, must pipar, 30.00 2751 2.00 0.78 258
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s6gisool, toidudli 100.00 151.25 26.25 2.58 4.56
Virske kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk 150.00 115.20 9.30 737 1.62
Peet, keedetud (salati komponent) 150.00 91.01 12.47 0.77 4.79
Salatikaste Ounamahl, unaiidikas, toidudli, sidrunimahl sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalill d i 1ed 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 244 1.29 1.72
Ploom 50.00 23.15 4.68 0.30 0.35
Peakapsas 50.00 15.12 372 0.05 0.60
Kokku: 845.96 115.33 27.86 27.92
Teisipaev Lounas6ok Koostisosad Kogus, g gia, kcal Si ikud, g R d, g Valgud, g
Koorene 16hesupp (L) Kartul, 16he, porgand, mugulsibul, vesi, kohvikoor R 10%, s36gisool, must pipar, till, toidudli, loorber 280.00 263.87 15.09 16.33 14.96
Taimetoit|Koorene seenesupp (L) jzln;:;?s:dmti::l;;::iz:slbul, kiiiislauk, kdogiviljapuljongtoidukoor R 15%, voi R 82%, petersell, tiiimian, s66gisool,| 70.00 46.48 445 246 148
Ouna-rukkileivakreem (G) Rukkileib, dunamahl 100% naturaalne, vesi, suhkurnisumanna 160.00 253.00 56.20 0.66 3.99
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
Kaalikas 50.00 17.81 4.56 0.05 0.55
Kokku: 750.78 11141 22.72 27.18
Kolmapaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ikud, g Rasvad, g Valgud, g
Jogurti-tirdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) Kanapoolkoib, maitsestamata jogurt R 2,5-3%, kiiiislauk, sd6gisool, must pipar, iirdid 100.00 178.00 0.25 7.32 27.80
Taimetoit|Nelja-oa-pada Punased oad, valged oad, mustad oad, mugulsibul, kiiiislauk, tomatipasta, vesi, toidudli, sd6gisool, must pipar 50.00 56.30 6.12 1.67 2.81
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, séogisool 50.00 59.13 4.08 3.95 1.87
Kartul, aurutatud 100.00 73.95 16.83 0.10 1.94
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s6ogisool 100.00 110.00 21.13 0.78 3.78
Peedi-rohelise sibula salat Peet, roheline sibul 150.00 64.20 11.36 0.24 233
Riivitud kaalikas dunamahlaga Kaalikas, dunamahl 100% naturaalne 150.00 54.30 9.95 0.14 1.52
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahl sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalill d i d 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned , sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44 1.29 1.72
Mahlajook Mahl 100% naturaalne, vesi 100.00 17.80 4.21 0.05 0.14
Pirn 50.00 20.00 597 0.00 0.15
Redis 50.00 7.45 1.75 0.05 0.40
Kokku: 854.87 105.01 25.48 49.63
Neljapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pilaff porgandi ja segahakklihaga Riis, sea-veise segahakkliha, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, vesi, sd6gisool, must pipar, paprikapulber, petersell 280.00 327.60 44.24 9.94 13.55
Taimetoit|Pilaff punaste ubadega Punased oad, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, toidudli, vesi, sédgisool, must pipar, paprikapulber, petersell 70.00 95.77 17.39 235 2.61
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 7%, kiiiislauk, apelsinimahl, sé6gisool 50.00 4431 5.76 1.98 0.93
Kapsa-n lat Kapsas, mais 150.00 148.28 27.62 4.04 5.03
Porgand (salati komponent) 150.00 48.60 8.40 0.30 0.90
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, ssogisool, must pipar, petersell 5.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalill d i 1ed 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 236
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00 325 0.82 0.04 0.07
Apelsin 50.00 15.05 3.55 0.05 0.40
Porgand 50.00 16.20 2.80 0.10 0.30
Kokku: 976.24 136.43 35.17 32.43
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, g gia, kcal id, g Rasvad, g Valgud, g
Hautatud kanakintsuliha iirdi-késgiviljaleemes Eizfl:;f:‘l\l,};: pastinaak, porgand, bataatjuurseller, kiiiislauk, titimian, sidrunikoor, sidrunimahl, loorber, toidudli, sool, 120.00 86.23 871 249 595
Taimetoit i\ga)rokopérane kikerhernepada sidruni ja piparmiindiga ;i;(;r‘:?;‘x:ed, mugulsibul, paprika, suvikdrvits, kiiiislauk, toidudli, sidrunikoor, vesinisujahu, sédgisool, must pipar, 30.00 3146 262 127 137
Kartul, aurutatud 100.00 72.50 15.50 0.10 1.90
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, sédgisool 100.00 134.00 27.20 0.72 4.13
Porgandi-anar | Porgand, ananass 150.00 21.45 2.93 0.15 1.58
Valge rdigas (salati komponent) 150.00 108.60 14.72 0.68 7.37
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalill d i ed 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Mahlajook, keskmiselt 50.00 22.00 5.50 0.00 0.00
Pirn 50.00 20.00 597 0.00 0.15
Nuikapsas 50.00 12.10 3.00 0.10 0.25
Kokku: 750.27 111.96 17.98 31.32
NADALA KESKMINE KOKKU: 835.62 116.03 25.84 33.69
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 55.54 27.83 16.13
Noutud ik kah i 800-900 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna-

ja piimatooteid

Teavet meniiiis sisalduvate allergeenide kohta kiisi koogipersonalilt

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

Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul
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Téhised meniiis

G - sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna

PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-vihendatud suhkruga




