Tallinna Rakenduslik KolledZ meniiii

48. niadal 24.11-28.11.2025
Esmaspiev Lounasook 24.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Asuu sealihaga jS;aJ;l::{ulﬁxs:;,r ﬁ(zr’gli‘;?i,zfi:g;l;It,o:::;r::;e:r: Zoc(:(l;:;;l(kurk, vesi, sédgisool, till, suhkur) , vesi, toidudli, kiiiislauk, 120.00 114.00 711 6.42 6.07
Kikerherned, vesi, toidukoor, nisujahu, mugulsibul, toidudli, maisitirklis, karripulber (koriander,
Taimetoit|Kikerherne-karrikaste (G, L) kurkum, péld-lambaldéts, Cayenne’i pipar, apteegitill, viirtsk66men, must pipar), virske 30.00 17.00 114 1.03 0.60
petersell, must pipar
Pasta, keedetud (G) Pasta (durum nisu jahu, vesi) , vesi, so6gisool, toidudli 100.00 151.25 26.25 2.58 4.56
Riis, aurutatud Riis, vesi, sédgisool 100.00 128.75 28.63 0.26 2.50
Punase kapsa salat duntega Punase kapsa salat duntega 150.00 123.00 12.10 6.78 1.95
Hiina kapsas, paprikaga, kurk 150.00 38.20 3.08 1.68 1.75
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, soogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
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
Nuikapsas 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
50.00 16.20 4.25 0.10 0.30
Kokku: 889.63 115.14 35.22 26.37
Teisipiev Lounasook 25.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ahjukana réstitud kédgiviljadega (PT) :i?;jlgli:t\s,l;;ha, porgand, pastinaak, kaalikas, valge peakapsas, mugulsibul, s6ogisool, must pipar, jahvatatud paprika, petersd 50.00 96.10 6.08 474 573
Taimetoit|Koorene kédgiviljakaste (G, L) teilslikapsas, brokoli, porgand, suvikorvits, mugulsibul, toidudlinisujahu, piim, juust, s66gisool, valge pipar, muskaatpihkel, 70.00 37.00 25 248 0.90
Kartuli-tangu tamp (G) Kartul, odratang, mugulsibul, toidudli, so6gisool, vesi 100.00 121.00 19.30 3.38 2.50
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool, toidudli 100.00 154.20 27.00 2.50 4.84
Hapukapsa-porgandisalat Hapukapsas (valge peakapsas, sédgisool, suhkur) , porgand 150.00 34.92 8.58 0.30 1.17
Porgand, hernes Porgand, hernes 150.00 93.30 9.68 3.47 2.94
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
Karask (G, L, M) Keefir, linaseekstrakt, toidudli, kanamuna, sddgisooda, mitmeviljajahusegu, odrajahu, kaerakliid, séogisool 25.00 78.59 10.79 3.25 2.25
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
Pirn 50.00 20.00 597 0.00 0.15
50.00 15.10 247 0.05 0.60
Kokku: 927.40 118.24 36.55 29.72
Kolmapiev Ldunasook 26.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kecal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
e el s s s
Taimetoit|Hapukapsabor$ punaste ubadega g;‘:;ii;;ioi?rtg;zi;fﬁ lpumk‘;}%:;?(b:;g:)i:,gzzz Liiiiid;iz;:fﬂ)mhf:; puljong liha kontidest, petersell, loorber, m 70.00 5227 8.00 1.10 1.73
Hapukoor R 10% (L) 20.00 23.70 0.82 2.00 0.60
Vaniljepuding moosiga(L) Piim, vesi, suhkur, vanillisuhkur, maisitérklis, marjamoos 160.00 222.00 44.70 3.01 4.03
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
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
50.00 9.40 2.25 0.05 0.40
Kokku: 710.33 114.88 18.32 20.01
Neljapiev Lounasook 27.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Pikkpoiss punasest kalast kodujuustuga(L;G) Ldhe-forellisegu, kodujuust, sool, riivsai, pipar, till 100.00 178.00 0.25 7.32 27.80
Taimetoit|Koogiviljapihv(G, M, PT) Baklazaan, kanamuna, riivsai, nisujahu, toidudli, sodgisool, must pipar, jahvatatud paprika 50.00 51.55 8.80 0.77 1.50
Kartu. Aurutatud Kartul, sddgisool 100.00 87.60 13.30 2.57 245
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss , vesi, sddgisool 100.00 134.00 27.20 0.00 4.13
Soe valge kaste (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, sddgisool, toidukoor 50.00 73.77 5.59 4.76 221
Peedi-rohelisesibulasalat Peet, roheline sibul 150.00 61.05 10.01 0.37 2.58
Kapsas, mais, paprika 150.00 54.80 8.14 0.62 224
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, soogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemnedseesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
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
Lillkapsas 50.00 20.00 597 0.00 0.15
50.00 16.20 425 0.10 0.30
Kokku: 954.16 109.36 32.88 52.00
Reede Lounasook 28.11.25 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Plov sealihaga Sealiha, tomatipasta, porgand, sibul, riis, vesi, sool, pipar 280.00 420.00 64.40 10.90 13.20
Taimetoit|Kartuli-juustusvorm (L) Kartul , juust, mugulsibul, toidukoor, vesi, basiilik, pune 70.00 72.40 11.60 1.35 2.81
Kiilm jogurtikaste tirtidega Maitsestamata jogurt, sool, iirdid 150.00 99.80 4.11 4.72 9.66
Porgandi-kiiiislaugusalat majoneesiga Porgand, kiiiislauk, majonees
Peet, keedetud (salati komponent) 150.00 61.20 10.40 0.30 2.40
Salatikaste Ounamahl, dunaiidikas, toidudli, sidrunimahlsinepipulber, so6gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.80 0.02
Seemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemnedseesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36 242
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 45.30 10.86 0.10 0.60
50.00 17.80 4.56 0.05 0.55
Kokku: 1011.49 135.99 33.85 38.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 898.60 118.72 31.36 33.22
Péhitoitainetest saadav energia osakaal (E%) 52.52 3227 15.72
Noutud vahemik kahenidala keskmisena 800-900 kcal 45-60 %E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit v3ib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot koogipersonalilt

Meniiii on koostatud ldhtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapdevaselt tasuta saadaval kogu péeva 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 L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P — sisaldab péhkleid

VS-vdhendatud suhkruga

M - sisaldab muna

PT - portsjontoode




