pussmann

Tallinna Rakenduslik Kolled?i LOUNA MENUU

36. niddal 01.09.-05.09.2025
Esmaspiiey Lounasbok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanalihakaste peterselliga (G,L) Kanaliha, mugulsibul, petersell, nisujahu, r3dsk koor R 35%, s6dgisool, pipar 80.00 66.86 2.69 2.60 7.95
Taimetoit| Acdviljahautis Porgand, mugulsibul, lillkapsas, kdrvits, valge peakapsas, kaalikas, s6ogisool, mustpipar 80.00 2325 3.69 0.16 1.03
Riis, aurutatud [Riis 120.00 189.24) 5.69 273
Téi asta (G) Tiistera nisujahu 120.00] 205.52 164 6.83
Virske kapsa-porr Valge peakapsas. porrulauk 100.00] 76.80 491 10|
Peet, keedetud (salati 100.00] 60.67 051 3.19)
i OGunamahl, & toidudli, si s60gisool. must pipar, petersell 5.00 35.25 3.90 0.01
Kor picvalilleseemned, 10.00] 61.10] 5.36) 2.42|
Rukkileiva- ja valik (G) 60.00 138.00) .99) 4.73
Riisigalett 00| 20.20 4.73 15 0.40)
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44 29| 1.72
Maitsevesi marjadega 100.00] zﬁ 0.82 .04 0.07|
Ploom 50.00] 23.15| 4.68] 0.30) 0.35]
Peakapsas 50.00} 15.12] 3.72 0.05 0.60]
Kokku: 946.60| 139.81 27.58 33.10
Teisipiiey Lounasok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Rassolnik sealihaga (G) Sealiha, odrakruup, porgand, kartul, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, petersell, s5ogisool, must pipar 175.00 172.90 12.46 938 8.68
Taimetoit|Rassolnik kikerhernestega (taimne) (G) Kikerherned, odrakruup, porgand, kartul, soolakurk, mugulsibul, toidudli, vesi, petersell, s6gisool, must pipar 175.00) 100.10 16.03 378 3.36
Hapukoor R 10% (L) 30.00 35.52 1.23] 3.00] 0.90
vanillikastmega (L) Nai 5 zlatiin, vesi, vahukoor R35%, suhkur, 160.00) 119.00) 19.30 2.82 4.22
Rukkileiva- ja valik (G) 50.00] 12113 22.63 0.78 435
Riisigalett 00| 20.20 4.73 .15 40|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00 28.20 2.44 29| 72|
Maitsevesi 100.00) 3.25 0.82 .04 .07]
un 50.00] 24.04] 6.74] .00] 00
Kaalikas 50.00] 17.81 4.56 0.05 0.55
Kokku: 642.13 90.94 21.28 24.25|
Kolmapiiev Lounasiok [Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kalapada brokkoll ja lillkapsaga y:rlicc 1t?|1|a. brokkoli, lillkapsas, porgand, kiiiislauk, mugulsibul, paprika, sidrunikoor, toidudli, sdgisool, must pipar, 50.00 . 268 281 465
Taimetoit|Koorene pajaroog brokkoli, Iitsede, porgandi, paprikaga (L) | Brokkoli, lillkapsas, porgand, liitsed, paprika, toidukoor R15%, sidrunikoor, toidudli, sodgisool, must pipar, till 80.00 96.00 9.60 3.98 435
Kartul, keedetud Kartul 00| 87.00 12| 2.28|
Bulgur, keedetud (G) Bulgur 00| 187.50) 1 623
Peedi-rohelise sibula salat Punane peet, roheline sibul 00| 51.36 19| 1.86
Riivitud kaalikas of 00] 36.20] .09) 1.01
Salati Ounamahl. & toidudli, si s60gisool, must pipar. petersell 5.00 24.94 68 .02
Kor pievalillescemned. 10.00) 60.88] 16 82|
Rukkileiva- ja valik (G) 45.00 109.01 .70) 92|
Riisigalett 5.00] 20.20} .15 40|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00] 56.39 57, 4]
Mahlajook 100.00] 44.00 00[ .00
Pim 50.00 20.00 .00) .15
Redis 50.00 7.45 .05 40|
Kokku: 858.65| 19.71 31.52|
Neljapiev Lounasbok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
skekapsahautis kanalihaga Kanaliha, porgand, isool, must pipar 75.00 84.60 3.24) 6.10 3.41
Taimetoit|Mahlane ksdgiviljavorm (L,G) Kapsas, porgand, suvikorvits, valged oad, toidukoor, nisujahu, ssgisool, must pipar 75.00 68.33 9.45 243 124
Kartul, aurutatud Kartul 120.00] 87.00) 18.60] 0.12 2.8
Tatar, keedetud Tatar 120.00) 105.60) 20.25 0.75 .63
K tilliga (L) Kodujuust, till 100.00] 9.47 281 339 .77
Prgand 150.00) 48.60] 8.40) 030 90|
Ounamahl, o toidudli, sidrunimahl, s36gisool. must pipar, petersell 10.00] 49.88 032 536 04]
Korvi pievalilleseemned. i 00| 30.44 0.62] 2.5 141
Rukkileiva- ja valik (G) 45.00 109.01 2036 0.7 3.92)
Riisigalett 00| 20.20 4.73 0.1 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50.00] 28 zﬁ 2.44 1.2 .72
Maitsevesi 100.00] 3.25 082 .04] 0.07)
[Apelsin 50.00 15.03] 3.55 05 0.40)
Porgand 50.00 16.20] 2.80 .10) 0.30
Kokku: 725.82 98.39) 23.35| 24.48]
Reede Lounasbok Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pastaroog segahakklihaga (L.G) Tiiisterapasta, segahakkliha, mugulsibul, toidukoor R15%, toidudli, must pipar, sodgi 125.00) 214.59) 28.92 634 9.75
Taimetoit|Pastaroog edamame ubadega (L,G) Tiisterapasta, edamame oad, mugulsibul, toidukoor R15%, toidudli, must pipar, s5gisool 125.00 198.34) 34.09 2.68 7.50
i iscga (L) jogurt R4%, roheline sibul 75.00 42.53 2.00
Urdised ahjukoogiviljad Bataat, pastinaak, porgand, oliivioli, irdisegu 100.00] 121.60] .81
Porgandi Porgand. mango 100.00) 41.07 0.66
Valge redis (salati ) 100.00] 18.90) 0.10
i OGunamahl, & toidudli, si s60gisool. must pipar, petersell 5.00 24.94 2.68]
Kor picvalilleseemned, 10.00] 60.88 5.16)
Rukkileiva- ja valik (G) 45.00 109.0 .70)
Riisigalett 00| 20.21 15
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00) 56.3 57
Maitsevesi pohladega 100.00] 8.1 12|
Oun 50.00 24.04 0.00
Nuikapsas 50.00 12.10] 0.10 025
Kokku: 952.77) 25.07 33.85
NADALA KESKMINE KOKKU: 825.19 23.40 29.44
ainetest saadav energia osakaal (E%) ¥ 25,52 14.27
Noutud vahemik i i 800-900 45-60 %E | 2540%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Meniiii on koostatud giimnaasiumi vanuseriihmale
Taimetoit ei ole arvutatud toitevidrtuste hulka

Toidutalumatust pohjustavad koostisosad on mérgitud tumedas triikis (BOLD)

Taimetoit voib sisaldada muna ja piimatooteid

Tihised meniliis

G Gluteen

L Laktoos

M Muna

PT Portsjontoit

[y

PRIA piimatooteid pakume igapicv
PRIA kédgivilja ja puuvilja tooteid pakume igapiiev



