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Koolilduna meniiii
Tallinna Rae Giimnaasium

44. nidal 27.10-31.10.2025
Esmaspiev Lounassk v;;:::;t::: " Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
s
8 p © &) Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, ves, nisujahu, toiduoli, jahvatatud paprika, sGogisool, must pipar 135,00 119,00) 622| 721 6,49
Taimetoit| Juurviliaguiiass (6, ) I Porgand, juurseller, pastinaak, kaalikas, mugulsibul, tomatipasta, toidusli, nisujahu, vesi, hapukoor R 20%, 1500 o024 . 029 024
f [ favatanuapapria soogsool, mustipar
T pasta (G), keedetud vesi), s66gisool, vesi, toidudli 20,63| 293 3,55]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sobgisool 1260 oﬁ z,z#
Rooskapsas, aurutatud Rooskapsas 3,08 o‘% 4,9%
Hiina kapsa salat Hina kapsas, ananass, toidudli 56| 213 094
Peet, hernes, valge roigas Peet, roheline hernes, valge roigas 11.43] 028 2,34
Salatikaste Gunamahl, dunasadikas, toidudli sdrunimahl,si gisool, must pipar, petersell 059] a&l 06|
k@ i 022] 801] 383)
Maitsevesi Marjad, vesi 163) 08| 015|
(piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G] 1544 261]
Kapsas, valge 7,44 120)
Gun 044 0.00]
Kokku: 767,01 95,06] 28,63
Teisipiev Lounassok P;’;:f:;:‘::::‘ . Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Koorene kalakaste sidruni ja tilliga (G, L) ¢ Valge kala, toiduoli, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s60gisool, valge pipar, sidrunikoor, il 135,00 19247] 829) 1273 11,07
¥
Taimetoit| Kikerherne-k5Ggiviliapada () hemes, porgand, papriks, mugulsibul, Kiistauk,sidrun, piparmiint,petersell, vesi toidukoor R 15%, 1500 - . 054 080
toidudli, sbogisool, must pipar
Kauboi kartulid Kartul (koorega), toidudli, s88gisool 75,00 96,60) 14,40) 3,08 184
Tai D (G), keedetud past: , vesi) gisool, vesi, toidudli 75,00] 12563| 20,63 2,93 3,55|
Lillkapsas, aurutatud Lilkapsas 100,00 34,30 614 021 209
Porgandi-paprikasalat Porgand, paprika, toidudli 100,00 38,30 7,38] 1,20] 09|
Kapsas, edamame uba, tomat Kapsas, edamame uba (sojauba), tomat 150,00) 4960 9,64 092 239
i Gunamahl, ounadadikes, toiduol,sidruniman, ber, s56gis00l, must pipar, petersell 15,00 7482) 059] 804 06|
o 15,00 91,70 022] 801 383
Maitsevesi Mariad, vesi 200,0) 649) 163) 006] 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65] 15,44 047 261
Kaalikas 100,00) 3563 9,12| 0,10| 1,10|
Pirn 70.00) 2798 5,36] 000] 021]
Kokku: 860,06 103,00 38,31 3022
Kolmapiev Lounassbk F;’:::::‘Tz::‘ . Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Lindstromi pikkpoiss (G, M, PT) Sea-veise segahakklina, peet, kartul, toidudli, mugulsibul, kanamuna, rivsai, sool, must pipar 100,00) 16286 369 1069) 1233
Taimetoit] Lsdtse-kealika-porgandipada ;ZZ;::élpmzap‘/;r:r:syerzal:masparganu mugulsibul, kitstauk, toiduali vesi, tiimian, loorber, 1500 1650 Loq 052 -
Tomat purustatud, tomatipasta, toiduol, kiislauk, mugulsibul, ves, basilik, s66gisool, must pipar 50,00 18,7 422] 003) 03]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s00gisool 75,00 66,00} 12,60] 047 2.27]
Bulgur, keedetud (G] Bulgur vesi, so6gisool 75,00 118,00) 22,50 076 3,89)
Pastinaak, rostitud Pastinaak 100,00] 6741 16,74 053] 179)
Suvikdrvitsa-kurgisalat Suvikdrvits, vrske kurk 100,00) 14,30) 2,65] 0,10| 1,05]
Kaalikas, mais, marineeritud punane sibul Valge peakapsas, mais, , punare. Ounadiaitas, shkur, must 150,00) 8240 1290 1,00) 301
i Ounamahl, bunagadikas, toidudli,sidruniman, i S50gisool, must pipar, petersell 15,00 7482) 059] 804 005
i 15,00 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 20000] 649 163 008 015
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 047] 2,61
Porgand 100,00| 32,40 8,50) 0,20] 0,60)
Apelsin 70,00 2990 714 007 077
Kokku: 854,29 110,73 31,05 33,59
Neljapev Lounasik p:::::;t::z; . Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Kana-porrulaugukeste (G, L) Kanalina, porrulau, nisujahu, toidusli,pilm R 2,5%, s66gisool, must pipar, petersell 135,00 167,84 11,34 1.3 1030
Taimetoit| Suvikorvitsa-spinatikotletid juustuga (G, L, M, PT) Suvikorvits, kaerajahu, spinat, mugulsibul, kanamuna, juust R 15%, kiislauk, s66gisool, must pipar 50,00 6240 540 297 204
Urdi-jogurtikaste (L) R 7%, Kuslauk, apelsnimant, petersell, 500915001 50.00) a3 576 1,98 093
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, s8gisool, kurkum, toidudli 75,00) 11875 2027 3,56} 172|
Kuskuss, keedetud (G) Kuskuss vesi, s65gis0ol 75,00) 117,51 25,05 07§ 3,89)
i Batot, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudl; s6ogisool, rosmarin 10000] 7065 1499 145 144
Punase kapsa salat virsiku ja hernevérsetega Punane kapsas, virsik, hernevérsed 100,00| 3337 7.72| 0417 143)
Redis, porgand, kurk Redis, porgand, kurk 15000] 28,5 7,05 015 1,09
il OGunamahl, unadadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepig s66gisool, must pipar, petersell 15,00} 74,82) 0,59 8,04 0,06]
o i 15,00 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 20000] 649 163 008 015
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 047] 2,61
Valge redis 10000] 1690) 450 00] 00)
Gun 70,00 3365 944 000] 0.00]
Kokku: 961,59) 129,33 38,86 31,16
Reede Lounastik pg;:::;t:::; . Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
=
Mulgi kapsad sealihaga (G) 1) Hapukapsas, sealina, mugulsibul, odrakruup, vesi, toidul suhkur, sbogisool 135,00) 17300 1860 699 735
Taimetoit| Mulgi kapsad, lihata (G) { Ji Hapukapsas, mugulsibul, odrakruup, vesi, toiduoli,suhkur, s00gisool 15,00 1490 2,06 052) 031]
Hapukoor R 20% (L] 30,00 23] 300
Kartul, aurutatud 7500 1160 006
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00 1260) 047
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toiduol 100,00 7,46 1,17
Peedi-kiilslaugusalat hapukoorega (L) Peet, kiitislauk, hapukoor R 20%, s66gisool 100,00| 8,96| 211
Hiina kapsas, 0ad (keedetud), porgand 15000] 1350 032
OGunamahl, dunadadikas, toidudli, sidrunimahl, si s66gis0ol, must pipar, petersell 15,00 0,59 8,04
o i 15,00 022] 801]
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 163 006
(piim, keefir) (L) 50,00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65) 1544 047] 261
Nuikapsas 10000 2. 600 020] 050
pirn 70,00 2798 536 000] 021
Kokku 844,15 108,25 31,39 28,52|
NADALA KESKMINE KOKKI 857,42 109,28 34,03 3042
i i i 5098 372 14,19
i 45-60%E 25-40%E 10-20%€
Taimetoit voib sisaldada muna-ja pimatooteid
Allergiat voi o kohta kisi isainfot
Meniis on koostatud rvestad (16~ javanemad)
Mentd sisaldab vahemalt 20% mahepollumajandustikku tooraine
Voimalusel kasutame koolilouna valmistamisel Eestimaist toorainet, eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootjate valikust
Joogivesi on igapéevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
G-sisaldabgluteeni L~ sisaldab pimatooteid (sh laktoosi
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
PT - portsjontoode VS-vahendatud suhkruga




