Tallinna Rakenduslik KolledZ meniiii

46. nadal

10.11-14.11.2025

Esmaspiev Léunasook 10.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanalihatiikid magushapus kastmes i&;]rﬁ;}fzgj:ﬁa;ﬁt ;z%:}iﬂﬂ; S;J;rika, tomatipasta, ananass, vesi, sidrunimahl, toidudlsojakaste, maisitarklis, kiitislauk, 120.00 107.28 1074 333 753
Taimetoit| Tof magushapus kastmes Sk sOagisont must pipr secsmisoemne. peiersl sejskasi sesmmiscommed. 3000 el 193 093 081
Tiisterapasta/pasta (G) Pasta (durum nisu jahu, vesi) , vesi, s68gisool, toidudli 100.00 151.25 26.25 2.58 4.56
Riis, aurutatud Riis, vesi, s60gisool 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 150.00 48.80 6.26 0.35 3.12
Kaalikas, mais, valge redis 150.00 48.60 8.40 0.30 0.90
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, so6gisool, must pipar, petersell 5.00 3525 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemnedseesamiseemned 15.00 91.65 2.13 8.04 3.63
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 257 3.44
Pirn 50.00 20.00 5.97 0.00 0.15
50.00 9.40 2.25 0.05 0.40
Kokku: 807.17 116.97 22.94 29.81

Teisipdev Léunasook 11.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Maksastrooganov (G, L) Veisemaks, mugulsibul, tomatipiiree,nisujahu, toidudli, vesi,hapukoor , s66gisool, must pipar, petersell 120.00 138.36 6.76 9.94 521
Taimetoit|Seenestrooganov (G, L) Sampinjonid, mugulsibul, tomatipiireenisujahu, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 30.00 17.97 1.251 1.236 0.438
Kartul, aurutatud 100.00 72.50 15.50 0.00 1.90
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100.00 154.20 27.00 2.50 4.84
Peedisalat kikerhernestega Keedetud peet, kikerherned 150.00 62.70 10.50 0.30 2.57
Hiina kapsas, hapukurk, rohelised herned 150.00 58.50 6.41 0.60 455
Salatikaste Ounamahl, dunaidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned seesamiseemned 15.00 91.65 2.13 8.04 3.63
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Kaalikas 50.00 33.80 7.65 0.10 0.40
50.00 15.10 2.47 0.05 0.60
Kokku: 825.62 104.06 29.88 30.34

Kolmapiev Lounasook 12.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Virskekapsasupp veiselihaga Veiseliha, valge peakapsas, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, sédgisool, vesi, must pipar, loorber, till 280.00 332.08 19.40 20.55 14.56
Taimetoit| Viirskekapsasupp punaste ubadega reet.,“l_(a'rtul, porgand, peakapsas, pastinaak, mugulsibul, vesi, toidudli, punased oad, loorber, sdogisool, must pipar, 70.00 36.12 5.94 0.15 1.82

auadddikas 5%, petersell

Panna cotta kirsipiireega (L) Kirsi piiree, maitsestamatajogurt, piim, vesi, vahukoor, Zelatiin, sukur, vanillisuhkur 160.00 214.00 25.90 9.25 6.57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
50.00 16.20 4.25 0.10 0.30
Kokku: 768.03 86.60 33.27 29.45

Neljapiev Léunasook 13.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tomatine ahjupasta hakklihaga (G) Sea-veise hakkliha,pasta (durum nisu jahu, vesi) , tomatipiiree, porgand, kiiiislauk, vesi, mugulsibul, basiilik, pune, toidudli 300.00 495.00 78.90 10.17 18.18
Taimetoit|Riisiroog muna ja kédgiviljadega (M) ?ll;f"l kanamuna, porgand, paprika, suvikdrvits, mugulsibul, spinat, rohelised herned, toidudli, s66gisool, must pipar, roheling] 100.00 122.80 16.40 431 359
Soe tomatikaste iirtidega Tomat purustatud, tomatipasta, toidudli, kiitislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s68gisool, must pipar 50.00 78.00 3.69 6.45 0.85
Porgandisalat apelsiniga Porgand, apelsin 150.00 34.40 5.70 0.22 0.90
Kapsas, redis, ladtsed (keedetud) 150.00 70.35 8.43 1.08 3.69
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, so6gisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.96 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemnedseesamiseemned 10.00 61.20 0.15 534 2.55
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 236
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Porgand 50.00 20.00 597 0.00 0.15
50.00 17.81 4.56 0.05 0.55
Kokku: 1080.40 148.19 34.80 36.67

Reede Lounasook 14.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mee ja sinepikanapada pastinaagiga Kanaliha, pastinaak, sé6gisool, jahvatatud paprika, vesi, must pipar, toidudlinesi, sinepiseemned 280.00 299.00 19.50 12.50 22.80
Taimetoit|Ladtsepada virviliste koogiviljadega Ladtsed, kaalikas, porgand, mugulsibul, vesi, toidudli, kiiiislauk, tiiiimian, loorber, s66gisool, must pipar, petersell 30.00 37.10 4.73 1.03 1.71
Riis, aurutatud Riis, s6dgisool, vesi 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50
Kartul, aurutatud 100.00 72.50 15.50 0.00 1.90
Kapsa-maisisalat Kapsas, mais 150.00 61.90 13.70 0.20 0.42
Porgand, peet, mais 150.00 80.10 12.80 0.90 2.65
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, sodgisool, must pipar, petersell 5.00 35.25 0.03 3.90 0.01
Seemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemnedseesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30.00 69.00 14.76 0.50 2.36
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Mahlajook Mahl 100% naturaalne, vesi 100.00 17.80 421 0.05 0.14
Banaan 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
50.00 4.90 1.05 0.00 0.35
Kokku: 968.03 132.68 27.42 41.10
NADALA KESKMINE KOKKU: 889.85 117.70 29.66 33.47
Pohitoitainetest saadav energia osakaal (E%)| 50.26 33.78 14.66
Noutud vahemik kahenidala keskmisena 800-900 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pdhjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Mentiiii on koostatud ldhtudes 10.-12.klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jilgides kehtivaid toitumissoovitusi

Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu pdeva jooksul

Meniiii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel ning tagatakse toidu toitevéartuslikkus ja mitmekesisus

Tihised meniiiis

G - sisaldab gluteeni

M — sisaldab muna

PT - portsjontoode

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




