Koolilouna meniiii
Tallinna Rakenduslik Kolledz

17.nédal 20.04-24.04.2026
Esmaspéev 4/20/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ivesikud, g Rasvad, g
Lounasosk Tomatine sealiha-ko6giviljapada irtide ja kiiislauguga Sealiha, povgﬂaﬂnd, suvikorvits, mugulsibul, kiiislauk, paprika, tomatipasta, vesi, toidudli, séégisool, suhkur, 150.00 125.00 513 7.98
must pipar, tiiimian, oregano
ouille (tomatine kbdgivil Suvikarvits, pa;ir.lka, baklazaan, mugulsibul, kiiGislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, s66gisool, suhkur, must 150.00 113.00 708 787
pipar, basiilik, tiimian
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 115.65 20.25 1.88
Peedi-madardikasalat (L) Keedetud peet, madard 6un, hapukoor, sidrunimahl, suhkur, 100.00 59.50 8.27 1.67
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, kurk, sidrunimahl, toidudli, till 100.00 20.10 3.15 0.06
S esequ Kor ed, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68
S: Gunamahl, 5unaéé toidudli, sidrunimahl, sinepi 006gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Pi (piim 50q, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). séo6gisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00
Kokku: 888.14 108.72 37.21
Teisipdev 4/21/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g
Lounasosk Hautatud kanakintsuliha irdi-kbdgivilialeemes Broilerikintsuliha, p?.v.gand, juurseller, pastinaak, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, séégisool, must pipar, 150.00 129.00 6.07 6.62
loorber, petersell, tGimian
Taimetoit|Koorekaste ladtsedega (G, L) Laatsed, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi 60gisool, must pipar, petersell 150.00 135.00 15.30 4.89
Kartul, aurutatud 75.00 54.40 11.60 0.08
Kuskuss, keedetud (G) |Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, s66gisool 75.00 137.00 23.70 2.88
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100.00 15.50 1.90 0.14
Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100.00 51.60 6.83 1.46
S esequ Kor ed, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68
|§ Ounamahl, dunaé toidudli, sidrunimahl, sinepi 06gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Pi (piim 50q, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s66gisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Kaalikas 100.00 36.00 6.22 0.10
Kokku: 851.14 106.60 30.32
Kolmapaev 4/22/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g
Lounas6ok Juurviliaplreesupp krobeda (L) Kartul, porgand, mugulsibul, pastinaak, vesi peekon, sédgisool 250.00 180.00 14.50 10.30
Taimetoit |Aasiaparane supp riisinuudlitega ja spinatiga Kookosjook, p?.v.gand, mxig“ulsmul, brokol, spinat, vesl, toidudi, 50.00 49.40 6.49 1.97
sidrunimahl, s66gisool, kiliislauk, it petersell
Krutoonid (G Sepik, toidudli, séégisool, trdid 30.00 79.70 14.60 14
Mustaséstra-rukkivaht (G, VS) Mustad sdstrad, vesi, suhkur, rukkijahu, vanillisuhkur 160.00 200.00 43.00 .55
Pi (piim 509, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 .57
Pah\ajook keskmiselt 50.00 22.00 .50 .00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 .83
lFl_stqa\eu Pruun riis (97,6%). seesamiseemned , soogisool 5.00 20.20 473 15
Oun 100.00 48.10 10.90 .00
Kokku: 770.79 129.20 17.51
Neljapaev 4/23/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ivesikud, g Rasvad, g
Lounassok Bolognese kaste Purustatud tomat,: o , porgand, kudslauk, vesi, toidudli, séégisool, 150.00 101.00 6.16 5.74
must pipar, pune, basiilik
Taimetoit|Bolognese kaste hakksojaga Purustatud tomat, hakksoja (sojajahu), porgand, mugulsibul, tomatipasta kiitslauk, vesi, toidudli, sédgisool, 100.00 91.80 6.69 259
must pipar, pune, basiilik
Té [(c)] Pasta (durumni: vesi), vesi, s68gisool, toidudli 75.00 79.90 15.10 0.76
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 116.00 20.20 1.87
Kapsasalat roheliste ubadega Valge peakapsas, rohelised oad 100.00 41.50 5.91 0.22
Porgandi-redisesalat Redis, porgand, toidudli 100.00 43.1 417 2.15
S: lesequ Kor ed, pa ned, i 5.00 30.55 0.71 2.68
S Ounamahl, dur toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Pi (piim 509, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Pawlsevesw Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 40.00 92.00 19.68 0.66
Riisigalett |Prmm riis (97,6%), seesamiseemned, s66gisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Kapsas, valge/punane [ 100.00 29.90 4.59 0.15
Kokku: 776.09 93.70 27.50
Reede 4/24/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g
Lounassok Lohepasta (G, L) Pasta vesi), Iohe, kuuslauk, toidudli, vesi, sidrunikoor, sidrunimahl, till 250.00 389.00 43.00 14.90
must pipar,
Taimetoit|Riisiroog muna ja kibgiviliadega (M) Flus, porgand, suvikdrvits, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kana muna, spinat, roheline sibul, toidudli, 150.00 184.00 24.60 6.47
Kdlm jogurtikaste maitserohelisega (L) jogurt, s6dgisool, suhkur, till, roheline sibul 50.00 28.80 2.49 1.33
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100.00 47.80 6.41 1.68
Punase kapsa salat marineeritud sibulaga P_Elf'a”e punane toidudi, vesi, must pipar, suhkur, 100.0¢ 33.6¢ 5.1 0.2
S esequ Kor ed, paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36
|§ Ounamahl, dunaé toidudli, sidrunimahl, sinepi 06gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Pi (piim 50q, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). s6o6gisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20
Kokku: 1042.04 123.75 41.69
NADALA KESKMINE KOKKU: 865.64 112.39 30.85
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 1.94 32.07
Néutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E
[Uldinfo menid kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kilsi lisainfot kddgipersonalilt
Meniiti on koostatud lahtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jélgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
Menit muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on atu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vdimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus
Téhised meniilis
G - sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M — sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-véhendatud suhkruga




