Koolilduna meniiu
Tallinna Rakenduslik Kolledz

18.nédal 27.04-01.05.2026
Esmaspéev 4/27/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g R d, g Valgud, g
Lunasssk Kanakaste paprika ja porrulauguga (G, L) E:tr:ls(g:ltsuhha, porrulauk, paprika, mugulsibul, toidukoor, vesi, toiudli, nisujahu, piim, sé6gisool, must pipar, 150.00 150.00 12.90 5.64 1150
Taimetoit|Laatsekaste paprika ja porrulauguga (G, L) ::zf:ji porrulauk, paprika, mugulsibul, toidukoor, vesi, toiudli, nisujahu, piim, sédgisool, must pipar, 150.00 156.00 19.30 4.60 8.54
Taisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s68gisool, 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
Lillkapsas-porgand, aurutatud Lillkapsas, porgand 100.00 32.90 5.78 0.20 1.30
Hiina kapsa salat paprikaga Hiinakapsas, paprika, toidudli, sidrunimahl 100.00 25.40 2.06 1.12 1.17
Salatiseemnesegu Iférvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, Gunaééadikas, toidudli, sidrunimahl, 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: 899.09 119.78 30.07 36.21
Teisipdev 4/28/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siusivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounastok Mehhikopérane hakklihakaste Veisehakkliha, punased oad, purustatud tomat, mugulsibul, kilslauk, porgand, tomafipasta, toidudli, 150.00 172.00 12.00 10.10 7.00
s60gisool, jahvatatud paprika, suhkur, petersell, jahvatatud tSillipipar, jahvatatud viirtskéémened, must pipar
Taimetoit|Mehhikopérane punase oakaste F‘unased oad, p_urustatud tomat, paprl.ka, mugulsﬂvn_ul., {(uusl.auk, porganq, torTJ?tlpasta, tOIdU0|I., s60gisool, 150.00 159.00 20.20 5.04 5.54
jahvatatud paprika, suhkur, petersell, jahvatatud tSillipipar, jahvatatud viirtské6mened, must pipar
Kauboi kartulid Kartul (koorega), toidudli, sédgisool 75.00 96.60 14.40 3.08 1.84
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, dunadadikas, s66gisool, suhkur 100.00 49.50 5.18 2.11 1.26
Peedisalat marineeritud sibulaga :e:;ur;))eet, marineeritud mugulsibul (mugulsibul, sidrunimahl, must pipar, s66gisool, vesi, dunadadikas, 100.00 42.60 707 0.24 1.58
uhku
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, Gunaééadikas, toidudli, sidrunimahl, 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
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
Kaalikas 100.00 36.00 6.22 0.10 1.10
Kokku: 967.34 119.85 38.38 29.04
Kolmapéaev 4/29/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g R d, g Valgud, g
Lounasssk Rassolnik kanalihaga (G) g;r(t;:e:anallha, porgand, mugulsibul, porrulauk, odrakruup, hapukurk, vesi, toidudli, sédgisool, must pipar, 250 261 18.1 14.9 121
Taimetoit|Rassolnik pldubadega (G) Poldqad, keg-(i"etlLJd, vesnj otilrakruup, kquune, porgand, kartul, kooreta, toores, mugulsibul, séégisoolakurk, 150.00 63.60 11.73 0.31 234
vedelikuta, s66gisool, toidudli, petersell, varske
Hapukoor (L) 30.00 66.50 1.14 6.44 0.99
Maisimannakreem mustika kisselliga (L) Maisimanna, vesi, suhkur, piim, vahukoor, mustikad, kartulitarklis 160.00 267.00 56.40 2.82 2.57
Piimatooted (piim 509, 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 , sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Oun 100.00 48.10 10.90 0.00 0.00
Kokku: 919.79 137.98 28.02 25.78
Neljapaev 4/30/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siusivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Léunaséok Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, mugulsibul, hapukurk, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 150.00 153.00 4.81 11.90 6.34
Taimetoit| Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatiptiree, nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 150.00 89.90 6.25 6.18 2.19
Kartul, aurutatud 75.00 54.40 11.60 0.08 1.42
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, sédgisool 75.00 137.00 23.70 2.88 3.60
Punase kapsa-r lat Punane peakapsas, mais, toidudli, sidrunimahl, suhkur, s68gisool 100.00 75.50 7.83 3.44 1.73
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100.04 46.0 7.0 1.1 0.8
Salatiseemnesegu Iférvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, Gunaééadikas, toidudli, sidrunimahl, 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
Porgand 100.00 32.4 5.60 0.20 0.60
Kokku: 884.09 102.65 40.02 25.85
Reede 5/1/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Léunasook 200.00
Taimetoit 100.00
50.00
100.00
100.00
5.00
10.00
100.00
100.00
40.00
5.00
100.00
Kokku: 0.00 0.00 0.00 0.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 917.57 96.05 27.30 23.37
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 41.87 26.77 10.19
Noutud vahemik kahe nédala keskmi 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 kisi lisainfot kodgipersonalilt

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

Meniiu 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




