Koolilduna meniii
Tallinna Rakenduslik Kolledz

07.néadal 09.02-13.02.2026
Esmaspéaev 2/9/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounasook Tomatine sealiha-kodgiviliapada iirtide ja kiitislauguga Sealiha, porgand, suvikorvits, muguisibul, killislauk, paprika, tomatipasta, vesi, toidudli, s6ogisool, 150.00 125.00 513 7.98 7.22
suhkur, must pipar, tiimian, oregano
Taimetoit|Ratatouille (tomatine kédgiviliahautis) Suviké_rvits, papﬂri.ka, ?kal_aiaan, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, sé6gisool, suhkur, 150.00 113.00 708 787 1.83
must pipar, basiilik, tilmian
Riis, aurutatud Riis, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 50.00 77.10 13.50 1.25 2.42
Peedi-médardikasalat (L) Keedetud peet, madardigas, 6un, hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s68gisool 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 Korvit nned, péevalilleseemned, i ed 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, unadédikas, toiduéli, sidrunimahl, sinepipulber, sédgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim, keefir) (L) 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 (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesami 1ed, sédgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Pirn 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
Kokku: 852.37 104.15 36.54 24.99
Teisipaev 2/10/26 Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
L6unasook Hautatud kanakintsuliha tirdi-kédgivilialeemes B.roilerikintsuliha, porgan(li'," jtfurseller, pastinaak, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, vesi, séégisool, must 150.00 129.00 6.07 6.62 9.94
pipar, loorber, petersell, tilmian
Taimetoit|Koorekaste ladtsedega (G, L) Laatsed, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s66gisool, must pipar, petersell 150.00 135.00 15.30 4.89 6.49
Kartul, aurutatud 100.00 72.50 15.50 0.00 1.90
Kuskuss, aurutatud 100.00 64.50 14.35 0.13 1.25
Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100.00 51.60 6.83 1.46 1.18
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, unadédikas, toiduéli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim, keefir) (L) 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 (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesami 1ed, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Kaalikas 50.00 12.10 2.10 0.10 0.25
Kokku: 776.09 97.85 27.53 31.12
Kolmapaev 2/11/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Minestronesupp veiselihaga (G) V"elilseliha, kartul_, porgand, _pa;ta_(fjurtltn _nisujahu, ve_si), su'\l/i"kél.'vits, aedoad, ?erulauk, mugulsibul, 250.00 212.00 16.70 10.80 10.40
kuuslauk, tomatipasta, vesi, toidudli, séégisool, must pipar, tliimian, pune, basiilik
Taimetoit|Minestonesupp kikerherestega (G) Pasj(a (_?u.rumnisujahu,l vesi), ki!f{erherned, mlugulsit?ul,_kFJUSIauk, porgand, suvikdrvits, purustatud tomat, 250.00 231.00 27.70 8.98 6.58
vesi, sdégisool, must pipar, basiilik, pune, spinat, toidudli
|Hapukoor (L) 10.00 22.20 0.38 2.15 0.33
Sidrunikeeks (G, L, M) Nisyiahu, kanamuna, suhkur, kiipsetuspulber, s66gisooda, voi, hapukoor, sidrunikoor, sidrunimahl, 80.00 237.00 30.20 10.30 5.13
vanillisuhkur
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00 0.00
Kokku: 917.82 115.93 35.78 30.22
Neljapédev 2/12/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Loéunasdok Riisiroog kana ja roheliste hernesetga Riis, kanaliha, rohelised herned, porgand, mugulsibul, kiislauk, vesi, toidudli, s6dgisool, petersell 250.00 322.00 43.90 10.40 11.20
Taimetoit|Riisiroog muna ja kdgiviliadega (M) Rilis, E)clzrgz?rjdj suvikorvits, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kana muna, spinat, roheline sibul, 250.00 307.00 41.00 10.80 8.96
toidudli, séégisool
Kilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamata jogurt, s66gisool, suhkur, till, roheline sibul 50.00 28.80 2.49 1.33 1.70
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100.00 47.80 6.41 1.68 0.49
Punase kapsa salat marineeritud sibulaga :gg;r;sopleakapsas, punane mugulsibul, toidudli, sidrunimahl, vesi, must pipar, 6unadédikas, suhkur, 100.00 33.60 5.14 0.04 150
|
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sédgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Porgand 50.00 16.20 2.80 0.10 0.30
Kokku: 741.04 95.72 27.90 24.20
Reede 2/13/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Bolognese kaste Purustgtud tomat, veiﬁghakkliha, porgand, mugulsibul, tomatipasta kiuslauk, vesi, toidudli, sddgisool, 150.00 101.00 6.16 5.74 5.03
must pipar, pune, basiilik
Taimetoit|Bolognese kaste hakksojaga F‘}Jru'.statud tomat,' hakksoja (soji‘!ljlahu), porgand, mugulsibul, tomatipasta kuuslauk, vesi, toidudli, 150.00 138.00 10.00 3.88 12.90
s06gisool, must pipar, pune, basiilik
Téisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 75.00 79.90 15.10 0.76 2.61
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool, toidudli 75.00 116.00 20.20 1.87 3.63
Peedi-rohelisesibulasal Keedupeet, roheline sibul 100.00 40.70 6.67 0.25 1.72
Lilkapsasalat tSilliga :!I:;arz:ﬁs, valge peakapsas, paprika, kurk, mugulsibul, tSilli, toidudli, sidrunimahl, sé6gisool, must pipar, 100.00 56.70 5.11 3.20 170
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, sddgisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
. Peet, kanamuna, suhkur, toidudli, kakaopulber, tume Sokolaad, 55% kakaod (kakaomass, suhkur,
Sokolaadi-peedi brownie (G, L, M) kakaov6i, emulgaator: sojaletsitiin, maitseaine: looduslik vanilje, véib sisladada piimapulbrit),  nisujahu, 40.00 120.00 12.20 6.54 253
sooda, s6dgisool, tuhksuhkur
Piimatooted (piim, keefir) (L) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Peakapsas valge/punane 50.00 15.12 3.72 0.05 0.60
Kokku: 960.05 114.14 36.44 39.73
NADALA KESKMINE KOKKU: 821.83 103.41 31.94 27.63
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 50.33 34.98 13.45
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Uldinfo meniiii kohta

Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid

Allergiat voi toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kiisi lisainfot kddgipersonalilt

Meni on koostatud lahtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jalgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

Menii muudatused kooskdlastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel voimalusel 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-vahendatud suhkruga




