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Koolilduna meniiii
Tallinna Rae Giimnaasium

47. nddal 17.11-21.11.2025
Esmaspiev Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Bolognese kaste \'/ne“\:?‘a:g:\laa;}ﬁng:v:g;r:;guls\bul Kiilislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudlivesi, ssogisool, 13500 s065 241 519 59
Taimetoit| Bolognese kaste hakksojaga rSﬂnJ:::’l::;vl::;:ﬁ;g;rr;dg,a:\:gutswbuL kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli,vesi, s6gisool, 1500 - 159 039 129
T @) Pasta, vesi, toidudli, s66gisool 100,00) 151,30} 28,64
Riis, aurutatud Ris, vesi, so0gisool 100,00] 148,57 3415
Brokoli, aurutatud 150,00 59,19 9,15|
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 150,00| 30,19) 7.13]
Redis, peet, hernes 150,00 71,16) 15,05
o S ghes oL Fe oot i o o T T —
5 1000) 61,16 130)
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 650 163
(piim, keefir) (L) 50,00 ﬂ
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G] 30,00 7265| 50
Nuikapsas 100,00 2420] 600]
Oun 70,00 3365 944
Kokku:| 862,73 137,73
Teisipiev Lounasssk atantias Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud, g
omponent
Maksakaste porgandi ja titimianiga (G, ::/:L\‘s’:‘r;v:k‘sugzsyansiurg:g\:lswrlr)‘tts:::)salvauk nisujahu, vesi, toidukoor R 15%, toidudli, vai R 82% petersell, 13500 11500 o4 269 309
Taimetoit| Juurviljastrooganov (G, L) Kaalikas, juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, tomatipiree, toidudl, hapukoor R 20%, vesi, s66gisool 15,00 1650 114 113 028
Kartulipiree (L) R2,5%,voi R 82%, vesi, 6615000 150,00] 136,58 2269 379 3.56)
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 100,00| 87,95) 18,28| 0,62 3,03]
Porgand, réstitud Porgand, toidudli, tidmian 150,00| 9033 16,54 3,36 1,09)
Peedi-bunasalat pohladega Keedupeet, 5un, pohlad, suhkur, s66gisool 100,00| 54,35| 1342| 0,19) 1,01]
Valge peakapsas, laatsed (keedetud), tomat 150,00| 5021} 11,12| 0,34 2,24
i Ounamahl, dikas, toiduoli sidrunimah G6gis00l, must pipar, petersell 500) 2494 020) 2566 002
5 i 10,00 61,16 130) 534 25|
Maitsevesi Marjed, vesi 200,00] 650 163 08| 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00]
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 7265) 15,44 047 261
Kaalikas 100,00) 3563 9,12| 0,10| 1,10|
pirn 70,00 2798 830 000) 021]
Kokku: 779,78 125,71 25,93 21,73|
Kolmapiev Lounassbk p‘,"i's;:'::::‘ . Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Sealiha-ksogiviljapada trtidega Sealiha, porgand, mugulsibul, kuislauk, paprika, vesi, s66gisool, must pipar, rdid 135,00| 74,66 630 347] 627
Taimetoit| Laatsestrooganov (G, L) ‘L,:fi:"p'e";f:;‘l"’”"m,mugulsmm, tomatipiree, nisujahu, vesi, toidudli, sinep, must pipar, s66gisool, 1500 1050 164 11 o6
Kartulipiree (L) R2,5%,voi R 82%, ves, 6615000 7500) 6830 10.70) 190] 178]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00, 66,00 12,60] 047 2.27]
Korvits, kiipsetatud Korvits, kuuslauk, ‘tuiimian, toidudli, s66gisool, must pipar 100,00| 44,00 251 3,12| 0.78|
Peedi-pirnisalat rukolaga Keedupeet, pirn, rukola 100,00| 41,70} 7.88| 0,10] 1.24]
Valge peakapsas, laatsed (keedetud), tomat 150,00| 5021} 11,12| 0,34 2,24
i Ounamahl, dikas, toiduoli sidrunimah G6gis00l, must pipar, petersell 15,00 7482) 059) 804 006
5 i 1500) 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjed, vesi 200,00] 650 163 08| 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Valge redis 100,00) 1850 450) 00] 00)
Gun 7000 3369 9,44 000 000)
Kokku 662,68 84,58 2691 22,63
Neljapiev Lounasik e Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Hakkliha-porgandipikkpoiss (G, M, PT) o p Sea-veise segahakklina, porgand, mugulsibul, rilvsai, kanamuna, vesi, toidul sool, must pipar 100,00 17200) 69| 1020 1300
5
Taimetoit| Ulekiipsetatud suvikorvits (G, L) Suvikorvits, hapukoor R 20% juust R 25%, nisujahu, toidudti s66gisool, must pipar 5000 379 480) 214 158
Soe (G.L) Pracleem, ves, kohvikoor R 10%, nisujahu, t0iduol; 500gisool, must pipar 50,00 4579 25| 360 098]
Kartul, aurutatud 75,00 5440 1160 0,08 1.42]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00, 66,00} 12,60) 0,47 2,27
hautatud Hapukapsas, mugulsibul, porgand, dunamah, suhkur, s66gisool, toidudl 100,00) 5720 554] 318 07|
Porgandi-paprikasalat punase sibulaga 100,00| 32,05 7,89| 0,25 0,93]
Peet, uba (keedetud), roheline sibul 150,00| 96,80} 13,20) 0,52) 6,60)
il Ounamahl, dikas, toidudli, sidrunimahl, si 66gisool, must pipar, petersell 5,00 24,94 0,20) 2,68 0,02]
o i 5,00) 30,58 0,65| 267, 1,28|
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 650) 163 08| 015|
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Kapsas, valge 100,00| 30,24 7,44 0,10] 1,20
pirn 7000) 2798 8,36) 000] 021]
Kokku 760,83 98,04 26,2 3,11
Reede Lounasdisk nx::f;’:";’:::‘ " Koostisosad Kogus,g | Energia, keal Rasvad,g | Valgud,g
Lohepasta spinatija sidruniga (G, L) oot v;’:ng‘sow e pw::r’{ Jﬁ"" +mugulsibul, porrulauk, spinat, toidudli, 300,00 69,00 6220 1340) 2170
Taimetoit| Rohelise herne pasta (G, ) ;a;:e::;a:::nﬁ:;(:z:m:ésgggu‘ve's“/uv:[?::;ed herned, mugulsibul, kiiislauk, toiduol, sulatatud juust 5000 290 130 248 303
Lillkapsas, aurutatud 10000] 33,4 725) 030] 2,56|
i isalat (L) Kodujuust R %-5%, tomat, redis, tll, hapukoor R 10%, 500gis00L 50,00 231 163 104 1,70
Lehtsalatisequ, kikerherned peterselli ja L Kikerherned peterselliga ol 15000 000 050 31 oo
kaalikas petersell, soogisool, kaalikas
OGunamahl, Gunasadikas, toidudl, sidrunimahl, si gisool, must pipar, petersell 49,89 039) 5.36|
5 i Gl‘ﬁ 130) s‘d
laitsevesi Marjad, vesi 6.50) 163 o@l
(piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G] 72‘6% 1524] 047] 261]
Porgand 3240) 850 0.20] 0,50)
Oun 33,65 9,04 0,00] 0,00
Kolku| 970,91/ 129,78| 31,76| 40,19|
NADALA KESKMINE KOKKU] 807,38 11517 27,68 29,9
o i i i 57,06 30,86 | 14,84
Noutud i keal 45-60%E 25-00%E | 10-20%€
Gt
Taimetoit voib sisaldada muna-ja piimatooteid
Uergiat voi o kohta kisi lisainfot
Menilii kaloraaZ on arvestatud glimnaasiumi vanuseriihmale 16-18 aastat ja enam
Jookide kalorsust ei ole arvutatud koolilouna kaloraaZi hulka v.a maitsevesi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul
o i
G- sisaldabgluteeni L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
M - sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
pT- vahendatud suhkruga




