Koolilouna meniii
Tallinna Rakenduslik Kolledz

15.néadal 06.04-11.04.2026
Esmaspéev 4/6/26 Koostisosad Kogus, g
Léunassok Chilli con carne (mahedamaitseline tsilli) Velsehakkllhg, punane ubaT, mugu.lsmiu.l, p"o"rgfemd, kuuslauk, kuivatatud pune, purustatud 150.00
tomat, tomatipasta, must pipar, toidudli, s66gisool
Taimetoit| Chilli con carne, ilma lihata (mahedamaitseline till) Punang uba, r.nugju'lsmul, porgand, kulslauk, kuivatatud pune, purustatud tomat, tomatipasta, 150.00
must pipar, toidudli, sool
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75.00
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75.00
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100.00
Kapsasalat paprika ja tilliga 50.00
Salatiseemnesegu Iférvitsaseemned, paevalilleseemned, amiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaaéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), ami nned, sédgisool 5.00
Oun 100.00
Kokku:
Teisipaev 4/7/26 Koostisosad Kogus, g
Léunasdok Paneeritud ahjukala (G, M, PT) Valge kala, nisujahu, kanamuna, riivsai, toidudli, sé6gisool, must pipar, sidrunikoor 100.00
Val k Isibul, lillk korvits, kaalik isujah iduoli i
Taimetoit |Kobgiviliaraguu (G, L) alge pea a??ag, porgand, mugulsibul, lillkapsas, korvits, kaalikas, nisujahu, toidudli, vesi, 150.00
hapukoor, sé6qgisool, petersell
Tar-tar kaste (L) Till, roheline sibul,marineeritud kurk, maitsestamata jogurt, sd6gisool, suhkur 50.00
Bulgur (G) Bulgur (durumnisu), vesi, sé8gisool 75.00
Ahjukartulid Kartul, toidudli, sé6gisool 75.00
Punase kapsa ja porgandi salat Punane peakapsas, porgand, dunaéadikas, toidudli, suhkur, sé6gisool 100.00
Hiina kapsa-maisisalat Hiina kapsas, mais 100.00
Salatiseemnesegu Kdrvitsaseemned, pdevalilleseemned, ami nned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim 509, keefir 50g) 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), ami nned, sédgisool 5.00
Nuikapsas 100.00
Kokku:
Kolmapéaev 4/8/26 Koostisosad Kogus, g
Lounaséok Kodune seljanka (G) Kellrtu~l,'ve|se.||ha, .seahha, .keedusmk, viiner, marineeritud kurk, mugulsibul, tomatipiree, 250.00
toidudli, vesi, maitseroheline
Taimetoit éampinjoni seljanka Kartul., s"amplnpn,~hgpukt.1rk (varske kurk, vgsu so?9|§ool, till), porgand, mugulsibul, 150.00
tomatipuree, toidudli, vesi, petersell, must pipar, s6dgisool, loorber
Hapukoor (L) 30.00
Leivasupp rosinate ja vahukoorega (G, L) Rukkileib, vesi, rosinad, suhkur, s66gisool, vanillisuhkur, kaneel, vahukoor 160.00
Piimatooted (piim 509, keefir 50g) 100.00
Mahlajook, keskmiselt 50.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00
Apelsin 100.00
Kokku:
Neljapaev 4/9/26 Koostisosad Kogus, g
Broileriliha, purustatud tomat, tomatiplree, vesi, mugulsibul, kutslauk, toidudli, sidrunimahl,
Lounas6ok Tikka masala kastmes kanalihatukid (L) virtskddmned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud 150.00
nelik, jahvatatud tSillipipar, maitsestamata joqurt
Tofu (sojauba, vesi), purustatud tomat, tomatipuree, vesi, mugulsibul, kilslauk, toidudli,
Taimetoit| Tikka masala kastmes tofu (L) sidrunimahl, viirtskddmned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, 150.00
jahvatatud nelik, jahvatatud tSillipipar, maitsestamata jogurt
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool, toidudli 75.00
Kartul, aurutatud 75.00
Vinegrett salat (ilma kartulita) KeeduPeet, aurutatud porgand, hapukurk, mugulsibul, rohelised herned, toidudli, s6é6gisool, 100.00
must pipar
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, dunadadikas, s66gisool, suhkur 100.0q
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, amiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim 509, keefir 50g) 100.00
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), ami nned, s6dgisool 5.00
Pirn 100.00
Kokku:
Reede 4/10/26 Koostisosad Kogus, g
Lounaséok Kartuli-hakklihavorm (L, M) Kanul,_porganq, mugulglbul, sea-veise segahakkliha, toidudli, piim, kanamuna, sddgisool, 250.00
must pipar, maitseroheline
Taimetoit|Juurviljavorm munapiimaseguga ja tilliga (L, M) Kartul, porgand, pastinaak, mugulsibul, piim, kanamuna, s68gisool, till 250.00
Kllm hapukoorekaste rohelise sibulaga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool, roheline sibul 50.00
Peedi-rohelisesibulasalat Keedupeet, roheline sibul 100.00
Porgandi-brokolisalat Porgand, brokoli, toidudli, sidrunimahl 100.00
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, amiseemned 5.00
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimanhl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00
Piimatooted (piim 509, keefir 50g) 100.00
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 40.00
Riisigalett Pruun riis (97,6%), ami nned, s6dgisool 5.00
Kapsas, valge/punane 100.00

Kokku:

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

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kdsi lisainfot kddgipersonalilt

MeniU on koostatud lahtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu péeva jooksul
Menil muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning

Tahised meniilis

G — sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

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




