Koolilouna meniiii

Tallinna Rakenduslik Kolledz - meniiu

02.02.2026-06.02.2026

Esmaspéaev Lounaso6k 02.02.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounaséik Asuu sealihaga Sealiha, kartul, Porgand, mug}l.l.sijbul, tomatipﬁree, soolakurkkurk, vesi, s66gisool, till, suhkur), vesi, toidudli, kiitislauk, 120.00
jahvatatud paprika, loorber, s66gisool, must pipar, petersell
Taimetoit|Kikerherne-karrikaste (G, L) Kikerhefrllled, vesi,toidliko.or, nisujahu., .Hlugtllsiblil: toidudli, mais.itiirklis, kflrripulbe](koriander, {(urkum, pold- 20.00
lambaldéts, Cayenne’i pipar, apteegitill, viirtsk6émen, must pipar) , virske petersell, must pipar
Téisterapasta/pasta (G) Pasta (durum nisujahu, vesi) , vesi, sd6gisool, toidudli 100.00
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s60gisool, toidudli 100.00
Punase kapsa salat 150.00
Porgand, hernes, korvits 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 10.00
Salatikaste Ounamahl, dunazidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Mahlajook, keskmiselt 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%) amiseemned, sé6gisool 5.00
Oun 50.00
Nuikapsas 50.00
Kokku:
Teisipaev Lounas6ok 03.02.2026 Koostisosad Kogus, g
Ldunasook Kanaliha, kintsuliha, ananassi ja juustuga, ahjus kiipsetatud (L, M, PT) Kanaliha, ananass, kanamuna, juust 50.00
Taimetoit| Koorene koogiviljakaste (G, L) sélslikapsas, brokoli, porgand, suvikdrvits, mugulsibul, toidudlinisujahu, piim, juust,sédgisool, valge pipar, muskaatpdhkel, 20.00
Kartulipiiree (L) Kartul, piim, vOi, s66gisool 50.00
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s00gisool, toidudli 50.00
Hapukapsa-porgandisalat Hapukapsas (valge peakapsas, s66gisool, suhkur) , porgand 50.00
Porgand, hernes, Hiinakapsas 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalillesecemnedseesamiseemned 10.00
Salatikaste Ounamahl, dunaididikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Pirn 50.00
Porgand 50.00
Kokku:
Kolmapéaev Lounasook 04.02.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounasésk Hapukapsabor§ Sealiha, karflull,'mugulsibul, 'peet, porgand., tom;.itipﬁree,' suhkur, jl.l.lir[?etersell, hapukapsagvalge peakapsas, sé6gisool, 120.00
suhkur) , s66gisool, must pipar, vesi, puljong liha kontidest, lavadiadikas 5%, loorber
Taimetoit|Viirskekapsabor§ punaste ubadega Peet.,‘ Fa.rtul, porgand, hapukapsas, pastinaak, mugulsibul, vesi, toidudli, punased oad, loorber, sddgisool, must pipar, 20.00
lauadddikas 5%, petersell
Hapukoor, R 10% (L) 30.00
Riisipuding (L, VS) Pudruriis, piim, vesi, suhkur, vanillisuhkur, s66gisool 50.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s6ogisool 5.00
Oun 50.00
Nuikapsas 100.00
Kokku:
Neljapéev Lounas6ok 05.02.2026 Koostisosad Kogus, g
tdistergpasta (durum nisujahu, vesi) , juust, muskaatpihkel bolognese kaste( purustatud tomat, veisehakkliha, vesi,
Ldunas66k Penne lasanje segahakklihaga (G, L) porgand, mugulsibul, topatipasta, ktitslauk, toidudli, pune, must pipar, séégisool, basiilik), v alge kaste ( piim, 50.00
nisujahu, toidudli, séégisool, toidukoor)
Hakksoja (sojauba), porgand, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, kuivatatud pune, kuivatatud
Taimetoit|Penne lasanje sojahakkmassiga (G, L) basiilik, vesi, tiisterpasta (durum nisujahu, vesi) , juust, nisujahu, piim, toidukoor, muskaatpéhkel, s6dgisool, must 20.00
pipar
Kapsa salat maisiga 150.00
Hiina kapsas, porrulauk, mais 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 10.00
Salatikaste Ounamahl, dunazidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%) amiseemned, sé6gisool 5.00
Pirn 50.00
Kapsas, valge/punane 100.00
Kokku:
Reede Lounas6ok 06.02.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounasook Bataadi-kartulivorm 15hega (G) Lohe, kartul, bataat, mugulsibul, till, s6dgisool, must pipar, toidudlitiivsai 280.00
Taimetoit|Koorene herne- ja aedviljahautis (L) Rohelised herned, toidukoor, porgand, suvikdrvits, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar, petersell 20.00
Pastinaagi-virsikusalat Pastinaak, virsik 150.00
Porgand, peet, mais 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 10.00
Salatikaste Ounamahl, dunazidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%) amiseemned, sé6gisool 5.00
Porgand 50.00
Apelsin 50.00
Kokku:

NADALA KESKMINE KOKKU:
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E)
No6utud vahemik kahe nadala keskmisena

Uldinfo meniiil kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pShjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meniiii on koostatud lahtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevédrtuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniilis

G — sisaldab gluteeni

M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




