Koolilouna meniii
Tallinna Rakenduslik Kolledz

12.nadal 16.03-20.03.2026

Esmaspaev 3/16/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Susivesikud, g Rasvad, g Valgud, g

Lounassok Tomatine sealiha-kédgiviljapada iirtide ja kiiislauguga S“e“alik‘la, porgand, suvikdrvits, mugulsibul, kiitislauk, paprika, tomatipasta, vesi, toidudli, s66gisool, suhkur, must pipar, 150.00 125.00 513 7.08 72
tiilimian, oregano

Taimetoit|Ratatouille (tomatine kadgiviljahautis) tSﬁl;.\l/’:E(a')]:vits, paprika, baklazaan, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, toidudli, vesi, sodgisool, suhkur, must pipar, basiili 150.00 113.00 728 787 183
Riis, aurutatud Riis, vesi, s6ogisool, toidudli 75.00 119.00 19.60 3.56 1.71
Tatar, aurutatud Tatar, vesi, soogisool, toidudli 75.00 115.65 20.25 1.88 3.63
Peedi-médardikasalat (L) Keedetud peet, mddardigas, dun, hapukoor, sidrunimahl, suhkur, s6dgisool 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 Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Qunamahl, dunasidikas, toidudli,sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 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 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s66gisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Pirn 100.00 40.00 9.24 0.00 0.30
Kokku: 888.14 108.72 37.21 26.58

Teisipaev 3/17/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lunaséok Hautatud kanakintsuliha iirdi-kéogiviljaleemes Serz::er;i“:‘:z‘:lf; porgand,juurseller, pastinaak, mugulsibul, kifiislauk, toidudli, vesi, s66gisool, must pipar, loorber, 150.00 129.00 6.07 6.62 9.94
Taimetoit|Koorekaste lddtsedega (G, L) Lagtsed, mugulsibul, toidudli, nisujahu, vesi, hapukoor, s6dgisool, must pipar, petersell 150.00 135.00 15.30 4.89 6.49
Kartul, aurutatud 75.00 54.40 11.60 0.08 1.42
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss (durum nisumanna 100%), vesi, toidudli, s66gisool 75.00 137.00 23.70 2.88 3.60
Hiina kapsa-tomatisalat Hiina kapsas, tomat 100.00 15.50 1.90 0.14 1.08
Porgandi-maisisalat Porgand, mais, toidudli 100.00 51.60 6.83 1.46 1.13
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned seesamiseemned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunaizdikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, sé6gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s66gisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Kaalikas 100.00 36.00 6.22 0.10 1.10
Kokku: 851.14 106.60 30.32 33.77

Kolmapaev 3/18/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Ldunaséok Juurviljapiireesupp krobeda peekoniga (L) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor., peckon, s66gisool 250.00 180.00 14.50 10.30 571
Taimetoid Aasiapirane supp riisinuudlitega ja spinatiga Kfﬁ)kosjogk, porgand, mugulsibul, brokoli, riisinuudlid, Sampinjonid, spinat, karripasta, vesi, toidudli, sidrunimahl, s66gisoo| 50.00 49.40 6.49 197 104

kiitislauk, ingverijuur, petersell

Krutoonid (G) Sepik. toidudli, sddgisool, iirdid 30.00 79.70 14.60 1.14 2.38
Mustasdstra-rukkivaht (G) Mustad sdstrad, vesi, suhkur, rukkijahu, vanillisuhkur 160.00 200.00 43.00 0.55 2.86
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 100.00 56.39 4.88 2.57 3.44
Mabhlajook, keskmiselt 50.00 22.00 5.50 0.00 0.00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, s6dgisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Oun 100.00 48.10 10.90 0.00 0.00
Kokku: 770.79 129.20 17.51 19.77

Neljapaev 3/19/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Sisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounassok Bolognese kaste ;’;;:Tit::tud tomat, veisehakkliha, porgand, mugulsibul, tomatipasta kiiiislauk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, pune, 150.00 101.00 6.16 574 503
Taimetoi{ Bolognese kaste hakksojaga Sszists::ﬁltiimat, hakksoja (sojajahu), porgand, mugulsibul, tomatipasta kiiiislauk, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, 100.00 91.80 6.69 259 861
Téisterapasta/pasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, sddgisool, toidudli 75.00 79.90 15.10 0.76 2.61
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s6dgisool, toidudli 75.00 116.00 20.20 1.87 3.63
Kapsasalat roheliste ubadega Valge peakapsas, rohelised oad 100.00 41.50 591 0.22 2.28
Porgandi-redisesalat Redis, porgand, toidudli 100.00 43.1 4.17 2.15 0.68
Salatiseemnesegu Kdrvitsaseemned, pievalilleseemned i ned 5.00 30.55 0.71 2.68 1.21
Salatikaste Ounamahl, dunasdikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 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 40.00 92.00 19.68 0.66 3.15
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, soogisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Kapsas, valge/punane 100.00 29.90 4.59 0.15 1.35
Kokku: 776.09 93.70 27.50 32.48

Reede 3/20/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lounaséok Riisiroog kana ja roheliste hernesetga Riis, kanaliha, rohelised herned, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, vesi, toidudli, s6ogisool, petersell 250.00 322.00 43.90 10.40 11.20
Taimetoif Riisiroog muna ja kéogiviljadega (M) Riis, porgand, suvikorvits, paprika, mugulsibul, rohelised herned, kanmuna, spinat, roheline sibul, toidudli, s66gisool 150.00 184.00 24.60 6.47 5.38
Kiilm jogurtikaste maitserohelisega (L) Maitsestamatajogurt, s66gisool, suhkur, till, roheline sibul 50.00 28.80 2.49 1.33 1.70
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100.00 47.80 6.41 1.68 0.49
Punase kapsa salat marineeritud sibulaga Punane peakapsas, punane mugulsibul, toidudli, sidrunimahl, vesi, must pipar, dunadidikas, suhkur, s6ogisool 100.00 33.60 5.14 0.24 1.50
Salatiseemnesegu Korvitsaseemned, pievalilleseemned seesami ned 10.00 61.10 1.42 5.36 2.42
Salatikaste Ounamahl, dunassdikas, toidudlisidrunimahl, sinepipulber, s6ogisool, must pipar, petersell 10.00 70.50 0.06 7.92 0.02
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 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 50.00 115.00 24.60 0.83 3.94
Riisigalett Pruun riis (97,6%), seesamiseemned, soogisool 5.00 20.20 4.73 0.15 0.40
Porgand 100.00 32.40 5.60 0.20 0.60
Kokku: 1166.44 159.95 40.15 36.18
NADALA KESKMINE KOKKU: 890.52 119.63 30.54 29.75
Pohitoitainetest saadava energia osakaal koguenergiast (%E) 53.74 30.86 13.36

Noutud vahemik kahe nédala keskmisena| 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E




