Koolilduna meniiu
Tallinna Rakenduslik Kolledz

19.néadal 04.05-08.05.2026
Esmaspéaev 5/4/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g R d, g Valgud, g
Lunasssk Kana-karrikaste (L) Kanaliha,“velsi, toidukogr, mlfgulsliltiul, toidudli, malisitérkli"s, karripulber (koriandgr, kurkum, pdld-lambalaéts, 150.00 163.00 3.96 10.90 11.90
Cayenne'i pipar, apteegitill, viirtsk66mned, must pipar), vérske petersell, must pipar
Taimetoit | Stoovitud porgandid (G, L) Porgand, toidukoor, nisujahu, voi, s60gisool, suhkur, vesi 150.00 104.00 7.65 6.95 1.47
Taisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 75.00 79.90 15.10 0.76 2.61
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
Peedi-madardikasalat (L) Keedetud peet, madardigas, 6un, hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sédgisool 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
Salatiseemnesegu Kdrvitsaseemned, péevalilleseemned, seesami: ed 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, sunasadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 509, keefir 509) 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, so6gisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Oun 100.00 48.10 10.90 0.00 0.00
Kokku: 889.49 104.43 38.09 29.57
Teisipdev 5/5/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g R d, g Valgud, g
Lounasddk Prantsuse Urtidega selge kalahautis Valge kala, porrulauk, apteeqgitill, varsseller, kltslauk, vesi, toidudli, sé6gisool, must pipar, titimian, 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, s66gisool 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
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesami: ed 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, 6unadédikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 509, keefir 509) 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%), seesami: ined, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Nuikapsas 100.00 24.20 4.20 0.20 0.50
Kokku: 769.27 94.68 26.27 36.34
Kolmapaev 5/6/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | S kud, g R d, g Valgud, g
Lounas6dk Laatsesupp sealihaga Kartul, sealiha, laatsed, porgand, mugulsibul, kiislauk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, petersell 250.0Q 227.00 21.2 10.6 9.9
Taimetoit| Aedviljasupp kinoaga Kartul, porgand, mugulsibul, rohelised herned, kinoa, vesi, toidudli, must pipar, till 150.00 147.60 18.45 5.67 4.05
Hapukoor (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Maasika kohupiimakreem (L) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata 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%), seesamiseemned , s66gisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Apelsin 100.00 43.00 8.43 0.14 1.14
Kokku: 941.69 103.83 4210 34.65
Neljapaev 5/7/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | S kud,g| R d, g Valgud, g
Lounasaok BBQ kanakintsuliha, ahjus kiipsstatud (PT) Kanalia, BBQ kaste (tomatipasta, Sunaaédikas, suhkur, vesi, toidudli, sédgisool, paprikapulber, 70.00 86.80 1.03 1.90 16.52
kuuslaugupulber, sibulapulber, jahvatatud must pipar, tSillipulber), s66gisool, toidudli, varske petersell
Taimetoit| Tomatine oapada Uba, tomat, porgand, bataat, mugulsibul, kiitslauk, vesi, s66gisool, must pipar, loorber, petersell 150.00 77.60 13.20 0.61 2.57
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sédgisool, toidukoor 50.00 59.00 3.99 3.95 1.88
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, sédgisool 75.00 137.00 23.70 2.88 3.60
Ahjukartulid Kartul, toidudli, sédgisool 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 100.09 35.6! 5.8 0.2 1.4
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaiadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, ségisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 509, 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 9.24 0.00 0.30
Kokku: 848.97 112.04 26.93 38.10
Reede 5/8/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounasssk Riisi—hakkliha—kapsa pajaroog Sea-vgise sggahakkliha, va.lge peakapsas, riis, mugulsibul, porgand, toidudli, vesi, tomatipasta, s6dgisool, 200.00 226.00 25.00 8.85 8.82
must pipar, jahvatatud paprika, loorber
Taimetoit| Suvikérvitsapasta juustu ja basiilikuga (G, L) :T']élj:ttzri'::rasta (durumnisujahu, vesi), suvikorvits, toidudli, mugulsibul, basiilik, juust, petersell, vesi, sé6gisool, 200.00 300.00 41.30 9.26 10.80
Hiina kapsa-kurgisalat tilliga Hiina kapsas, kurk, toidudli, till 100.00 20.12 4.76 0.06 0.98
Porgandi-kiiuslaugusalat majoneesiga Porgand, kiiislauk, majonees 100.00 72.5 5.59 4.68 0.656
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 509, 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, s6dgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Kapsas, valge/punane 100.00 29.90 4.59 0.15 1.35
Kokku: 921.41 112.12 37.02 30.89
NADALA KESKMINE KOKKU: 874.16 105.42 34.08 33.91
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 48.24 35.09 15.52
No6utud vahemik kahe nédala kesk 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 ké6gipersonalilt

Meniit on koostatud ldhtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul

Meniii muudatused kooskd

kse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G — sisaldab gluteeni
M - sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab p&hkleid
VS-véhendatud suhkruga




