Koolilduna meniiii
Tallinna Rakenduslik Kolledz - meniii
19.01.2026-23.01.2026

Esmaspéaev Lounas66k 19.01.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounassok Kanalihatiikid magushapus kastmes (valik T) Kanalihé, porganfij rpugulsibul, p'aprika, tomatipasta, ananass, vesi, sidrunimahl, toidudlgojakaste , maisitérklis, kiiiislauk, 120.00
suhkur, ingver, s60gisool, must pipar
Taimetoit Tofu magushapus kastmes Tofu, potg"ar?d, paprika, k‘iiiislauk, ana.nass, tomatipasta, ves.i, ingver, toidudli, ;.manassimahl, maisitérklis, sidrunimahl, 20.00
suhkur, s00gisool, must pipar, seesamiseemned, petersell sojakaste, Y nned
Téisterapasta/pasta (G) Pasta (durum nisujahu, vesi) , vesi, s66gisool, toidudli 100.00
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool 100.00
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 150.00
Kaalikas, mais, valge redis 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalillescemnedseesamiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaididikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Mabhlajook, keskmiselt 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s6ogisool 5.00
Pirn 50.00
Peakapsas valge/punane 50.00
Kokku:
Teisipaev Lounas66k 20.01.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounasook Maksastrooganov (G, L) (valik I) Veisemaks, mugulsibul, tomatipiiree,nisujahu, toidudli, vesi,hapukoor , sddgisool, must pipar, petersell 120.00
Taimetoit Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiireenisujahu, toidudli, vesi, sddgisool, must pipar 20.00
Kartul, aurutatud 100.00
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 100.00
Peedi-kiiiislaugusalat Keedetud peet, kiitislauk 150.00
Hiina kapsas, hapukurk, rohelised herned 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemnedseesamiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Mabhlajook, keskmiselt 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, so6gisool 5.00
Apelsin 50.00
Kaalikas 50.00
Kokku:
Kolmapéev Lounasodk 21.01.2026 Koostisosad Kogus, g
Ldunasook Virskekapsasupp veiselihaga Veiseliha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, s66gisool, vesi, must pipar, loorber, till 280.00
Taimetoit Virskekapsasupp kikerhernestega Kikerherned, porgand, kartul, valge peakapsas, mugulsibul, vesi, loorber, must pipar, s66gisool, toidudli, petersell 30.00
Panna cotta kirsipiireega (L) Kirsi piiree, maitsestamatajogurt piim, vesi, vahukoor, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 160.00
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, so6gisool 5.00
Oun 50.00
Kaalikas 50.00
Kokku:
Neljapéev Lounas66k 22.01.2026 Koostisosad Kogus, g
Lounassok Tomatine ahjupasta hakklihaga (G) (valik T) tSOeie:i-l:/(;iise hakkliha,pasta (durum nisujahu, vesi), tomatipiiree, porgand, kiiiislauk, vesi, mugulsibul, basiilik, pune, 280.00
Taimetoit Riisiroog muna ja kodgiviljadega (M) ]:1{;3’1 kanamuna, porgand, paprika, suvikdrvits, mugulsibul, spinat, rohelised herned, toidudli, s66gisool, must pipar, roheling 20.00
Soe tomatikaste irtidega Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiitislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s66gisool, must pipar 50.00
Korvitsa-porgandisalat Korvits, porgand, toidudli 150.00
Kapsas, redis, ladtsed (keedetud) 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli,sidrunimahl, 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%), seesamiseemned, s6ogisool 5.00
Pirn 50.00
Porgand 50.00
Kokku:
Reede Lounas66k 23.01.2026 Koostisosad Kogus, g
Ldunasddk Mee ja sinepikanapada pastinaagiga (valik I) Kanaliha, pastinaak, s6dgisool, jahvatatud paprika, vesi, must pipar, toidudlinesi, sinepiseemned 120.00
Taimetoit Lastsepada varviliste koogiviljadega Laatsed, kaalikas, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli, kiilislauk, tiitimian, loorber, s66gisool, must pipar, petersell 20.00
Riisi, aurutatud Riis, vesi, s60gisool 100.00
Kartul, aurutatud 100.00
Nuikapsa-dunasalat Nuikapsas, dun 150.00
Porgand, peet, mais 150.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 5.00
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
Banaan 50.00
Peakapsas 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 toitevéartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiis

G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab péhkleid
PT — portsjontoode VS-vihendatud suhkruga




