Koolilouna meniiti

Tallinna Rakenduslik Kolledz

18.nédal

27.04-01.05.2026

Esmaspéev 4/27/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ivesikud, g Rasvad, g
Lounasook Kanahautis beebiporgandi ja seentega (G, L) Kanaliha, porrulauk, beebiporgand, vesi, toiudli, nisujahu, piim, s3ogisool, must 150.00 150.00 12.90 5.64
pipar, petersell
Taimetoif Lidtsckaste tomati ja rosmariiniga (G, L) Liitsed, porrulauk, paprika, vesi, toiudli. s66gisool, must pipar, petersell 150. 156.0 19.3 4.60
sterapasta/pasta (G) |Pasta (durumnisujahu, vesi). vesi, sodgisool. toidudli 754 79.9 15.1 7
Riis, aurutatud Riis, vesi, soogisool, toidudli 754 119.0 19.61 5
Porgandi-ananassisalat Porgand, ananass, toidudli 100. 32.9 5.7 .2
Hiina kapsa salat paprikaga Hiinakapsas, paprika, toiduoli, 100. 25.4 2.0 1
Salatiseemnesegu Ko pievalillescemned seesamiseemned £ 30.55 0.7 .6
Ounamahl, dunadidil toidudli i i s66gisool, must pipar, petersell 10.¢ 70.50 .0 9
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 10 56.39 .8 .57
Maitsevesi Marjad, vesi 100. 3. .8 .04
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50. 115. 24.6 .83
Riisigalett Pruun riis (97,6%). s560gisool A 20.. 7! .15
'am 100. 40. 9.24 .00
Kokku: 899.09 119.78 30.07
Teisipdev 4/28/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g
f— Mehhikopirane hakklihakaste VeischakKliha, punased oad. purustatud tomar, mugulsibul KiGslauk, porgand, tomatipasa, toidudl, so0gisool. jahvatatud 15000 17200 1200 010
paprika, suhkur, petersell, jahvatatud tillipipar, jahvatatud vi must pipar
Taimetoi{ Mehhikopirane punase oakaste Punased oad, pui . itud (oma‘(, paprika, mugulslbullkhh“ fmk, porgand, tomatipasta, toidudli, sédgisool, jahvatatud paprika, 150.00 159.00 2020 5.04
suhkur, petersell, jahvatatud tillipipar, jahvatatud viirtskoomened, must pipar
Kauboi Kartulid Kartul (koorega), toidudli, soogisool 75.00 96.60 14.40 3.08
IR_us aurutatud Riis, vesi, gisool, toidudli 754 119.00 19.60 .56
ps Valge peakapsas, porrulauk, toidudli, dunaéii s06gisool, suhkur 100. 49.50 5.18 11
Peedisalat marineeritud sibulaga Keedupeet, marineeritud mugulsibul (mugulsibul, sidrunimahl, must pipar, soogisool. vesi, dunadadikas, suhkur) 100. 42.60 727 24
Korvif pievalill i A 30.55 0.71 .68
Ounamahl, dunadidil toidudli i i s66gisool, must pipar, petersell 1 70.50 .06 .92
Piij (piim 50g, keefir 50g) 10 56.. 88| .57
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50.00 115. 24.60 .8
IR_IN salett Pruun riis (97.6%). s60gisool 5.00 20. 73 1
Nuikapsas 100.00 36. .22 .1
Kokku: 967.34 119.85 38.38
Kolmapéev 4/29/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g
Lounasosk Rassolnik kanalihaga (G) Kartul, kanaliha, porgand. porrulauk odrakruup, hapukurk, vesi. toidudli, s3gisool, must pipar, petersell 250 261 18.1 14.9
Taimetoi{Rassolnik poldubadega (G) Poldoad, keedetud, vesi,odrakruup, kuivaine, porgand, kartul, kooreta, oores, mugulsibul, sodgisoolakurk, vedelikuta, 150.00 6360 W 031
s65gisool, toidudli, petersell, viirske
Hapukoor (L) 30. 66.50 .14 44
mustika kisselliga (L) vesi, suhkur, piim. mustikad. 160. 267.00 56. .82
Piimatooted (piim S0g, keefir 50g) 100. 5639 4. 57
Mahlajook, keskmiselt 50.4 224 5.
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50. 115. 24.6
Riisigalett Pruun riis (97,6%). A 20.. 4.7!
'rpelsin 100. 48. 10.9 .
Kokku: 919.79 137.98 28.02
Neljapaev 4/30/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g
Lounasook Kurzeme strooganov (G, L) Sealiha, peekon, hapukurk.nisujahu, hapukoor, toidudli, vesi. s66gisool. must pipar 150. 153.0 4.8 11.9
Tai i G, L) injoni ipiis isujahi toidudli, vesi, s66gisool, must pipar 150. 89.9 6.2. .1
Kartul, aurutatud 751 54.4 11.6 .0
Kuskuss, keedetud (G) |Kuskuss (durum nisumanna 100%). vesi, toidudli. sédgisool 75. 137.0 23.7 .8
Punase kapsa-maisisalat Punane peakapsas, mais, toidudli, sidrunimahl, suhkur, so5gisool 100. 755 78 44
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, toidudli 100. 46.0 7.06 LIS
Salatiseemnesegu Ko pievalillescemned seesamiseemned 1 30.55 0.7 2.68
Ounamahl, dunadidil toidudli i i s66gisool, must pipar, petersell 10.¢ 70.50 .0 7.92
Piimatooted (piim 50g, keefir 50g) 10 5639 3 57
Maitsevesi Marjad, vesi 100. 3.25 .04
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik 50. 115.00 .83
IR_IN salett Pruun riis (97.6%). s60gisool X 2020 X 15
Porgand 100. 324 5.6 .20
Kokku: 884.09 102.65 40.02
Reede 5/1/26 Koostisosad Kogus, g Energia, kcal ivesikud, g Rasvad, g
Lounasook 200.00
Taimetoi 100.00
50.00
100.
100.
10.¢
100.
100.
40.4
5.
100.
Kokku: 0.00 0.00 0.00
NADALA KESKMINE KOKKU: 917.57 96.05 27.30
Pohitoitainetest saadava energia osakaal iast (%E) 41.87 26.77
Noutud vahemik kahe nédala keskmisena | 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E
|Uldinfo menit kohta
Taimetoit vdib sisaldada muna- ja piimatooteid
Allergiat voi pohj de kohta kiisi lis
Menilii on koostatud lihtudes 10.-12 klassi laste toiduenergia ja toitainete vajadusest, jlgides kehtivaid toitumissoovitusi
Joogivesi on igapievaselt tasuta saadaval kogu pieva jooksul
Meniiii muudatused koosklastatakse kooliga vastavalt hankelepingule. Erandolukorras, kus muudatus on viiltimatu (nt ootamatu tooraine puudus), teavitatakse kooli esimesel vaimalusel ning tagatakse toidu toitevartuslikkus ja mitmekesisus
Tahised meniis
G — sisaldab gluteeni L — sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P — sisaldab pihkleid
PT - portsjontoode VS-vihendatud suhkruga




