Tallinna Rakenduslik Kolledz

21.nadal 18.05-22.05.2026
Esmaspadev 18.05.2026 Koostisosad Kogus, g En:::lla, Suswzmkud, Rasvad, g | Valgud, g
Lounasook Kanakaste sulatatud juustu ja spinatiga (G, L) Kanaliha,spinat, piim, toidukoor, sulatatud juust, nisujahu, toidudl, 150,00 125,00 513 7,98 7,22
sO0gisool, must pipar, petersell
Taimetoit|Ratatouille (tomatine kéégiviljahautis) Suvikorvits, paprika, baklazaan, mugulsibul, kitslauk, purustatud tomat, 150,00 113,00 7,28 7,87 183
toidudli, vesi, s60gisool, suhkur, must pipar, basiilik, titimian
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool, toidudli 75,00 119,00 19,60 3,56 1,71
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s60gisool, toidudli 75,00 115,65 20,25 1,88 3,63
Peedi-madardikasalat (L) Keedetud peet, madardigas, 6un, hapukoor, sidrunimahl, suhkur, sé6gisool 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 Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatlkaste \).ullalllalll, OUTlTaaaUuiRas, TOTauauIT, STArarmiTiartr, :Illcplpulub'l, bUUbeUUI, TTTUST 10 OO 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, s66gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Pirn 100,00 40,00 9,24 0,00 0,30
Kokku: 888,14 108,72 37,21 26,58
Teisipdev 19.05.2026 Koostisosad Kogus, g En:::lla, Suslveqsmud, Rasvad, g | Valgud, g
Lbunasaok Hautatud sealiha irdi-kédgiviljaleemes(PT) Seakaela karbonaad, porgand, juurseller, pastinaak, mugulsibul, kislauk, 150,00 129,00 6,07 6,62 9,94
toidudli, vesi, s6dgisool, must pipar, loorber, petersell, tilimian
Taimetoit|Koorekaste laétsedega (G, L) Lfaatsed, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s6dgisool, must 150,00 135,00 15.30 489 6,49
pipar, petersell
Kartul, aurutatud 75,00 54,40 11,60 0,08 1,42
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, sé6gisool 75,00 137,00 23,70 2,88 3,60
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100,00 15,50 1,90 0,14 1,08
Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100,00 51,60 6,83 1,46 1,13
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
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
Kaalikas 100,00 36,00 6,22 0,10 1,10
Kokku: 851,14 106,60 30,32 33,77
Kolmapaev 20.05.2026 Koostisosad Kogus, g Enke(:'aglla, Susw«;&kud, Rasvad, g | Valgud, g
Loéunasdok Juurviljapireesupp (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, s66gisool 250,00 180,00 14,50 10,30 5,71
Taimetoit |Juurviljaptreesupp (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, s66gisool 50,00 49,40 6,49 1,97 1,04
Krutoonid (G) Sepik, toidudli, séogisool, Urdid 30,00 79,70 14,60 1,14 2,38
Mustasdstra-rukkivaht (G, VS) Mustad séstrad, vesi, suhkur, rukkijahu, vanillisuhkur 160,00 200,00 43,00 0,55 2,86
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
Oun 100,00 48,10 10,90 0,00 0,00
Kokku: 770,79 129,20 17,51 19,77
Neljapaev 21.05.2026 Koostisosad Kogus, g Enke(:'aglla, Susw«;&kud, Rasvad, g | Valgud, g
Lounaséok Bolognese kaste Pur_usta_tud}_om__af, \_/elsehakkllhz_a, porgand, mug_L_JIsmuI, tomatipasta kiislauk, 150,00 101,00 6,16 574 5.03
vesi, toidudli, s6ogisool, must pipar, pune, basiilik
Taimetoit| Bolognese kaste hakksojaga Purustatud tomat, hakksoja (sojajahu), porgand, mugulsibul, tomatipasta 100,00 91,80 6,69 2,59 8,61
kiuslauk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, pune, basiilik
Taisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 75,00 79,90 15,10 0,76 2,61
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s68gisool, toidudli 75,00 116,00 20,20 1,87 3,63
Kapsasalat roheliste ubadega Valge peakapsas, rohelised oad 100,00 41,50 5,91 0,22 2,28
Porgandi-redisesalat Redis, porgand, toidudli 100,00 43,1 4,17 2,15 0,68
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5,00 30,55 0,71 2,68 1,21
Salatlkaste OUrariarir, Ourtadaaurhdas, TOTauoTT, STAarurTiiart, ameplpuluel, bUUBIbUUI, TTITaST 10 OO 70 50 0 06 7 92 0 02
Piimatooted (piim 50g, keefir 500 | 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, s68gisool 5,00 20,20 4,73 0,15 0,40
Kapsas, valge/punane 100,00 29,90 4,59 0,15 1,35
Kokku: 776,09 93,70 27,50 32,48
Reede 22.05.2026 Koostisosad Kogus, g En:cr;la, Susw:]smud, Rasvad, g | Valgud, g
Lounasook Idamaine riisiroog kanaga Riis, kanaliha, paprika, brokkoll, rohelised oad, ingver, porgand, mugulsibul, 250,00 322,00 43,90 10,40 11,20
kulslauk, seesamiseemned, vesi, toidudli, sédgisool, petersell
Taimetoit|Riisiroog muna ja kédgiviljadega (M) Riis, porgand, suvikarvits, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kanamuna, 150,00| 184,00 24,60 6,47 5,38
spinat, roheline sibul, toidudli, s66gisool
Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, till, roheline sibul 50,00 28,80 2,49 1,33 1,70
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100,00 47,80 6,41 1,68 0,49
Punase kapsa salat marineeritud sibulaga P'unan? peg.lf.a\psas, punane n.q.l.J.gl.”S'bUI’ toidudli, sidrunimahl, vesi, must 100,00 33,60 5,14 0,24 1,50
pipar, dunaaadikas, suhkur, s66gisool
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,10 1,42 5,36 2,42
Salatikaste Qunamahl, dunadadikas, 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
Porgand 100,00 32,40 5,60 0,20 0,60
Kokku: 975,04 124,65 37,19 31,16
NADALA KESKMINE KOKKU: 852,24 112,57 29,95 28,75
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 52,84 31,62 13,49
Noutud vahemik kahe nddala keskmisena0-900 kcal 45-60%E 25-40%E | 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kodgipersonalilt
Menlu on koostatud lahtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
MenUi muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel véimalusel ning tagatakse toidu toitevaartuslikkus ja mitmekesisus

Tahised meniiiis

G - sisaldab gluteeni
M — sisaldab muna
PT — portsjontoode

L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab pahkleid
VS-vadhendatud suhkruga




