Tallinna Rakenduslik Kolledz

20.nadal 11.05-15.05.2026
Esmaspaev 11.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Susw:smud, Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Veiselihaguljass (G) Vﬁllsgllha, tomatlpgsta, mugulsibul, porgand, vesi, nisujahu, toidudli, kiiislauk, 150,00 144,00 8,58 6.60 11,61
sO0gisool, must pipar
Taimetoit|Laatseguljads (L) Ladtsed (rohelised voi pruunid), mugulsibul, kiislauk, paprika, tomatipiiree, 150,00 221,85 22,50 9,09 10,29
vesi, toidudli, s60gisool, must pipar, roheline sibul
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6dgisool, toidudli 75,00 119,00 19,60 3,56 1,71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 66,00 12,60 0,47 2,27
Kaalika-ananassisalat Kaalikas, ananass 100,00 39,90 8,15 0,10 0,60
Kapsasalat paprika ja tilliga 50,00 21,50 3,03 0,30 0,93
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatikaste \Jlulldllldlll, OUTTadauiRas, TOTauuIT, STArariiar T, STITeEPTPUTOET, SUUYTSUUT, TTTUST 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, sd6gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 956,24 121,16 34,31 36,49
Teisipdev 12.05.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal SUSWZSIKUd’ Rasvad, g Valgud, g
Léunasook Ahjukalafilee tomati-sibulakastmes (PT) Mintai, sibul, purustatud tomat, toidudli, s6dgisool, till, pipar 100,00 88,20 0,00 1,77 18,10
Taimetoit|Kédgiviliaraguu (G, L) Ve.llge~ ;l)eaka'psas, porgand.,. .r.m.JguIS|buI, lilkapsas, korvits, kaalikas, nisujahu, 150,00 63,30 8,40 1,87 1,04
toidudli, vesi, hapukoor, sd0gisool, petersell
Tar-tar kaste (L) Till, roheline sibul, marineeritud kurk, maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur 50,00 28,40 2,39 1,33 1,70
Bulgur (G) Bulgur (durumnisu), vesi, s66gisool 75,00 87,40 16,70 0,57 2,90
Ahjukartulid Kartul, toidudli, s66gisool 75,00 96,60 14,40 3,08 1,84
Punase kapsa ja porgandi salat Punane peakapsas, porgand, dunadadikas, toidudli, suhkur, sédgisool 100,00 42,90 5,75 1,19 1,01
Hiina kapsa-maisisalat Hiina kapsas, mais 100,00 28,10 3,61 0,38 1,62
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatikaste Ounamahl, dunadéadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must 10,00 70,50 0,06 7,92 0,02
Piimatooted (piim 509, keefir 50q) 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, sd6gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Nuikapsas 100,00 24,20 4,20 0,20 0,50
Kokku: 751,74 90,43 24,54 38,61
Kolmapiev 13.05.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal S”s"’:s'k”d’ Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Kodune seljanka (G) Kartull, \{elsellhfc_\, s?gllha,_keec#usmk, v!lner, marineeritud kurk, mugulsibul, 250,00 195,00 12,20 10,70 11,70
tomatipliree, toidudli, vesi, maitseroheline
Taimetoit|Sampinjoni seljanka Kartul, Sampinjon, hapukurk (varske kurk, vesi, s06gisool, fill), porgand, 150,00 65,50 10,30 1,65 1,70
mugulsibul, tomatipuree, toidudli, vesi, petersell, must pipar, sédgisool, loorber
Hapukoor (L) 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Leivasupp vahukoorega (G, L) Rukkileib, vesi, rosinad, suhkur, s66gisool, vanillisuhkur, kaneel, vahukoor 160,00 294,00 51,60 7,49 3,30
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, sd6gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Apelsin 100,00 43,00 8,43 0,14 1,14
Kokku: 877,59 123,38 29,97 26,61
Neljapsev 14.05.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal S”s"’:s'k”d’ Rasvad, g Valgud, g
Broileriliha, purustatud tomat, tomatipiree, vesi, mugulsibul, kiiislauk, toidudli,
Léunaséok Tikka masala kastmes kanalihatkid (L) sidrunimahl, viirtskd6mned, koriander, jahvatatud paprika, jahvatatud ingver, 150,00 118,00 6,29 6,29 7,13
kurkum, kaneel, jahvatatud nelik, jahvatatud tSillipipar, maitsestamata jogurt
Tofu (sojauba, vesi), purustatud tomat, tomatipiree, vesi, mugulsibul,
Taimetoit| Tikka masala kastmes tofu (L) kilslauk, toidudli, sidrunimahl, virtskoomned, koriander, jahvatatud paprika, 150,00 63,60 6,08 2,73 2,81
jahvatatud ingver, kurkum, kaneel, jahvatatud nelik, jahvatatud tSillipipar,
maitsestamata jogurt
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6dgisool, toidudli 75,00 119,00 19,60 3,56 1,71
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Vinegrett salat (ilma kartulita) Keedupeet, aurutatud porgand, hapukurk, mugulsibul, rohelised herned, 100,00 77,10 6,21 430 1,92
toidudli, s66gisool, must pipar
Kapsa-porrulaugusalat Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, Sunadadikas, sé6gisool, suhkur 100,00 49,50 5,18 2,11 1,26
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatikaste Qunamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
pipar, petersell
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, s66gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Pirn 100,00 40 9,24 0,00 0,30
Kokku: 817,49 100,00 33,26 25,63
Reede 15.05.2026 Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal S”s"";s'k”d' Rasvad, g Valgud, g
Lounasék Kartuli-hakklihavorm (L, M) Kartul, porgand, mugulsibul, sea-veise segahakklina, toidudli, piim, kanamuna, 250,00 253,00 25,10 9,80 14,50
s66gisool, must pipar, maitseroheline
Taimetoit |Juurviljavorm munapiimaseguga ja tilliga (L, M) Kartul, porgand, pastinaak, mugulsibul, piim, kanamuna, s66gisool, till 250,00 205,00 29,70 4,45 8,51
Kilm hapukoorekaste rohelise sibulaga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool, roheline sibul 50,00 56,60 2,43 4,56 1,44
Hiina kapsa salat tomati ja kurgiga Hiina kapsas, tomat, kurk 100,00 14,70 1,88 0,12 0,98
Porgandi-brokolisalat Porgand, brokoli, toidudli, sidrunimahl 100,00 41,6 5,26 1,24 0,962
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatikaste Qunamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must 10,00 70,50 0,06 7.92 0,02
pipar, petersell
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
Kapsas, valge/punane 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 873,69 99,84 34,34 36,03
NADALA KESKMINE KOKKU: 855,35 106,96 31,28 32,67




