Koolilduna meniiii
Tallinna Rakenduslik Kolledz

08.nédal 16.02-20.02.2026
Esmaspéaev Louna: Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Lounaséok Hakkliha-hapukoorekaste (G, L) ( valik |) mugulsibul, nisujahu, toidudli, petersell, s66gisool, must pipar, hapukoor, vesi 120.00 54.25 1.32 3.64
Tai G L Lillkapsas, brckc‘lll(;:organd, suvikorvits, mugulsibul, toidudli, nisujahu, piim, juust, sd6gisool, valge pipar, 30.00 69.10 510 463
Pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s66gisool, toidudli 100.00 75.63 13.13 1.29
Tatar, aurutatud 100.00 36.25 7.75 0.00
Peedisalat kiilslauguga Keedetud peet, kiilislauk 150.00 30.55 0.71 2,68
Punane peakapsas, mais, redis 150.00 21.50 3.03 0.30
Salati ] devalileseemned, seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68
IS Bunamahl, & toidudli i i 66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). s6ogisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00
Kokku: 607.20 73.58 26.73
Teisipdev Lounaséok 17.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Kanapada lllkapsa ja ‘I’(:;aliha, lilkapsas, beebiporgand, purustatud tomat, kidslauk, must pipar, sédgisool, mugulsibul, toidudli, 120.00 29.70 2.41 0.98
Kikerherne pada kaogiviliadega (L) k porgand, ul, kidslauk, » suvikorvits, paprika, tomat, 30.00 117.20 9.45 6.79
tadmian, petersell, s66gisool, must pipar
[Bulgur (G) Bulgur, vesi, sd6gisool 100.00 78.35 15.00 0.51
Ahjukartul Kartul, sé6gisool, toidudli 100.00 45.20 7.25 1.19
Punase kapsasalat majoneesi ja kiiislauguga Punane porgand, kidslauk, 150.00 32.50 3.21 1.76
Hiina kapsas, uba keedetud, nuikapsas 150.00 29.10 4.11 0.10
Salati 5] paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36
IS Bunamahl, & aa toidudli i i 60gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
50.00 22.00 5.50 0.00
Rukkileiva- ja valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). s6ogisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Pirn 50.00 20.00 5.97 0.00
Kokku: 697.24 88.59 28.16
Kolmapéev Lounas6ok 18.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Lounaséok Karrine kanasupp riisiga Kanaliha, Kartul, mugulsibul, porgand, riis, toidukoor, vesi, toidusool, petersell, karri 280.00 110.64 16.15 2.16
Taimetoit| Aedviljasupp kinoaga Kartul, porgand. rohelised herned, kinoa, vesi, toidudli, must pipar, till 20.00 137.76 17.22 5.29
Hapukoor R 20% (L) 30.00 66.50 1.14 6.44
Mannavaht piimaga (G, L) [Manna 00gisool, suhkur, marjad 160.00 160.50 19.43 6.94
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Rukkileiva- ja valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Oun 50.00 24.04 6.74 0.00
Porgand 50.00 16.20 2.80 0.10
Kokku: 691.02 94.89 24.38
Neljapaev Lounas6ok 19.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Ldunasdok Mulgikapsad sealihaga (G) (valik I1) L sealiha, odrakruup, mugulsibul, toidudli, suhkur, s6gisool, vesi 120.00 49.15 7.95 0.79
Taimetoit &amniniani G ::::::Zﬁ oad, porgand, paprika, mugulsibul, kiislauk, toidudli, loorber, titimian, must pipar, s6dgisool, vesi, 100.00 67.70 6.21 3.03
Kartul, aurutatud 100.00 43.80 6.65 1.29
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, s66gisool 100.00 77.10 13.50 1.25
Kapsa-porgandisalat Kapsas, porgand, toidudli 150.00 19.35 2.85 0.59
Porgand, uba, hapukurk Porgand, uba, hapukurk_(kurk, vesi, s66gisool, till) 150.0( 21.1 3.2 0.1
Salati Orvif paevalilleseemned, seesamiseemned 10.00 61.10 1.42 5.36
IS Bunamahl, & aa toidudli i i 60gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57
Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja valik 50.00 115.00 24.60 0.83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). s6dgisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Pirn 50.00 20.00 5.97 0.00
Kokku: 624.64 82.91 24.12
Reede Lounasdok 20.02.2026 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g
Lounassok Tex-mex pastaroog kanahakklihaga (G, L) ( valik ) Kanaliha, pasta ( durumnisujahu, veis) porgand, kidslauk, tomat, must pipar, 280.00 68.40 8.10 2.40
vesi, tex-mex maitseainetesegu, toidudli
Taimetoit| Tex-mex pastaroog punaste ubadega (G, L) Ki paprika, suvikrvits, tomat, vesi, toidudli, s63gisool, punased oad 20.00 80.44 575 5.54
Kiilm hapukoorekaste rohelise sibulaga (L) Hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s6égisool, roheline sibul 50.00 64.50 14.35 0.13
Peedisalat Keetetud peet 150.00 22.65 297 0.77
Hiinakapsas, laétsed, korvits i laétsed, korvits 150.00 62.5 9.8 0.06
S Kar 4 i 5.00 30.55 0.71 268
Salatikaste Ounamahl, Gunaéédikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, séégisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92
Piimatooted (piim 509, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 257
Maitsevesi Marjad, vesi 100.00 3.25 0.82 0.04
Rukkileiva- ja valik 40.00 92.00 19.68 0.66
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, sddgisool 5.00 20.20 4.73 0.15
Apelsin 50.00 15.05 2.95 0.05
Porgand 50.00 16.20 2.80 0.10
Kokku: 602.62 77.59 23.07
NADALA KESKMINE KOKKU: 644.55 83.51 25.29
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 51.83 35.31
Noutud vahemik kahe néddala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E
Uldinfo mei kohta
Taimetoit voib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat vi toi Ghijt i kohta kilsi lisainfot kodgipersonalilt
Meniiii on koostatud lahtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jdlgides kehtivaid toitumissoovitusi
Erandolukorras, kus muudatus on véltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), tea
G - sisaldab gluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pahkleid
PT — portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




