Koolilduna meniiii

Tallinna Rakenduslik Kolledz

10.néadal 02.03-06.03.2026
Esmaspéaev 3/2/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounasésk Kana-karrikaste (L) Kanaliha. ve;ijlciq.ukogr, mugulsibul, .toiduﬁl.i., maisitérklis, karripu!ber (koriander, kurkum, pdld-lambaliits, Cayenne'i 150.00 163.00 3.96 10.90 11.90
pipar, apteegitill, viirtskdomned, must pipar), virske petersell, must pipar
Taimetoif Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor, nisujahu, voi, sdogisool, suhkur, vesi 150.00 104.00 7.65 6.95 1.47
Tiisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sédgisool, toidudli 75.00 79.90 15.10 0.76 2.61
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6dgisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
Peedi-médardikasalat (L) Keedetud peet, médardigas, dun,hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s5dgisool 100.00 59.50 8.27 1.67 1.83
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, sidrunimahl, toidudli, till 100.00 20.10 3.15 0.06 0.98
Salati Korvitsaseemned, péevalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, unagidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04 0.07
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97.6%), seesamiseemned, s6dgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 881.39 102.77 38.09 29.87
Teisipaev 3/3/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounaséok Prantsuse iirtidega selge kalahautis Valge kala, porrulauk, apteegitill, varsseller, kiiiislauk, vesi, toidudli, séogisool, must pipar, tiiiimian, petersell 150,00 122,00 1,45 4,96 17,30
Taimetoit Uhepajatoit roheliste hernestega Rohelised herned, valge peakapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, s66gisool, must pipar, till 150,00 120,00 12,90 4,89 3,53
Bulgur (G) Bulgur (durumnisu), vesi, soégisool 75,00 87,40 16,70 0,57 2,90
Kartul, aurutatud 75,00 54.40 11,60 0,08 1.42
Hiina kapsa-tomati-kurgisalat Hiina kapsas, tomat, kurk 100,00 14,30 1,69 0,11 1,09
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00 54,33 11,16 1,32 0,59
Salati Korvitsaseemned, paevalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaéddikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber. séogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Kaalikas 100.00 36.00 6.22 0.10 1.10
Kokku: 328.64 41.20 14.25 10.11
Kolmapéaev 3/4/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Launasook Rassolnik veisclihaga (G) Kartul, veiseliha, porgand, Isibul, porrulauk, odrakruup, hapukurk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 250 261 18.1 14.9 12.1
Taimetoi{ Rassolnik paldubadega (G) Pfiil'df)ad, kee.deuzld', vesi, odrak{uup, kuivaine, porgand, kartul, kooreta, toores, mugulsibul, soogisoolakurk, vedelikuta, 150.00 63.60 1173 031 234
s60gisool, toidudli, petersell, virske
Hapukoor (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Maasika kohupiimakreem (L) Mai kohupiim, jogurt, maasikas, vahukoor, suhkur 160.00 244.00 14.90 15.70 10.70
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Mahlajook, keskmiselt 50.00 22.00 5.50 0.00 0.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), i d, s6ogisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Oun 100.00 48.10 10.90 0.00 0.00
Kokku: 896.79 96.48 40.90 33.91
Neljapéaev 3/5/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounasdok Koorekastmes sealihatiikid praesibulaga (G, L) Sealiha, mugulsibul, nisujahu, toidudli. hapukoor, vesi/puljong, sé6gisool, must pipar, loorber 150.00 275.36 4.83 20.79 16.71
Taimetoif Tomatine oapada Uba, tomat, porgand, bataat, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, sédgisool, must pipar, loorber, petersell 150.00 77.60 13.20 0.61 2.57
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, s65gisool 75.00 137.00 23.70 2.88 3.60
Ahjukartulid Kartul, toidudli, s65gisool 75.00 96.60 14.40 3.08 1.84
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 100.00 20.48 4.88 0.12 0.84
Peedi-hapukurgisalat Keedupeet, hapukurk, till 100.00 35.60 5.80 0.20 1.47
alati Korvitsaseemned, paevalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, so6gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04 0.07
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Porgand 100.00 324 5.60 0.20 0.60
Kokku: 970.92 108.21 42.06 36.71
Reede 3/6/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Riisi-koGgiviljaroog kanalihaga Kal.*laliha, ri.is, porgand, paprika, mugulsibul, kiiiislauk, rohelised herned, tomatipasta, toidudli, s66gisool, must pipar, 200.00 254.00 32.80 .14 1030
maitseroheline
Taimetoi{ Makaronid hakksojaga (G, L) Halfkso__?'f, Porgand, mugu]sibul, kiitislauk, tomatipasta, paprika, toidudli, sédgisool, vesitdisterapasta (durumnisujahu, 100.00 163.00 2270 417 7.40
vesi), s66gisool, must pipar, petersell
Soe tomatikaste basiilikuga Purustatud tomat, tomatipasta, kiiiislauk, Isibul, vesi, suhkur, toidudli, sdogisool, must pipar, basiilik 50.00 23.45 3.25 1.16 0.41
Porgandi-kaalikasalat Porgand, kaalikas, dunamahl 100% naturaalne, toidudli 100.00 60.75 8.70 3.14 0.78
Kapsa isisal Valge peakapsas, mais, toidudli, sidrunimahl 100.00 65.4 8.34 1.78 221
alati Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunasidikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, so6gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04 0.07
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15
Riisigalett Pruun riis (97.6%). seesamiseemned, sd6gisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Banaan 100.00 102.00 23.20 0.30 1.21
Kokku: 941.48 129.87 32.71 30.60
NADALA KESKMINE KOKKU: 803.84 95.71 33.60 28.24
Pohitoitai energia kaal koguenergiast (%E) 47.62 37.62 14.05
Noutud kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiii on koostatud ldhtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Meniiii

kse kooliga vastavalt hankelepi

ile. Erandolukorras, kus muudatus on viltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esi q
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toidu toiteviirtuslikkus ja mitmekesi:

Téhised

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)

P — sisaldab pahkleid
VS-vihendatud suhkruga




