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Koolilduna meniiii
Tallinna Rae Giimnaasium

50. nddal 08.12-12.12.2025
. . Valguallikas/ .
Esmaspiev Lounasssk isivesil
p D Koostisosad Kogus,g | Energia,keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Kana-karrikaste (L) Kanalina, vesi, toidukoor R 15%, mugulsibul, toidusl, maisitarklis, karriulser koriander, kurkum, pola-lambalésts, 13500 14600 357 084 1070
Cayenne pioer, apteegitl, virtskoomen, must pibar), VArske petersell, must pipar
Taimetolt| Kikerherne-karrikaste (G, L) Kikerherned, vesi, toidukoor R 15% isujahu, mugulsioul,toiduol, maisitarkls karripuloer orander, urtu, 1500 0 114 108 054
Cayenne varske petersell, must pipar
Riis, aurutatud i, vesi, sobgisool 148,57 3415 112)
Kuskuss, keedetud (G) Kusk i, s06gisool 117,51 25,05 0.76]
Beebiporgandid, aurutatud Porgand, toidudli, s66gisool 55.89) 14,66| 0,39
Peedi-kiilislaugusalat Peet, kiilslauk 41,80) 9,60] 0,20]
Hiina kapsas, roheline hernes, porrulauk 6227} 12,46| 0,50]
Gunamahl, dunadiadikas, toiduali, sidrunimahl, 06gisool, must pipar, petersell 99,76 0,79] 10,72]
. 6116 130 s3]
Maitsevesi Marjad, vesi 6.50] 163 008
(piim, keefir) (L)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 72,65 15,44
Valge redis 1890 450
Oun 3365 944
Kokku 882,06/ 133,71
Valguallikas/ i
Teisipaev Lounassok i
& pohikomponent Koostisosad Kogus,g | Energia, kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, nisujahu, toidusli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, sG5gisool, must pipar, till 135,00| 197,44 1087 1345 841
Taimetoit ;:ﬁmﬁ;:ﬁ?gwmakaste sulatatud juustuga ja (7 ] Suvikorvits, porgand, mugulsibul, kiiislauk, paprika, sulatatud juust R 9%, vesi, must pipar, basillk 1500 1187 078 075 064
Kartulipiree (L) Kartul, piim R 2,5%, voi R 82%, vesi, so6giso0l 7500) 6830 10.70) 190] 178
Tai pasta (G), keedetud pasta ves), 56695001, vesi, toiduoli 7500 12563 2063 293 355
Brokoli, aurutatud Brokoli 100,00] 47,70 384 07 516
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 100,00| 20,48| 4,88| 0,12) 0,84
Porgand, kurk, mais Porgand, kurk, mais 150,00] 63,49 1398 085 230
i Ounamahl, dikas, toidudl, sidrunimahl, 66gis0ol, must pipar, petersell 15,00) 74,82] 0,59) 8,04 0,06
5 i 1500) 91,70 022 801 383
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 650 163 0,08 015
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 1544) 0,47} 261
Nuikapsas 100,00| 24,20} 6,00] 0,20] 0,50)
pirn 70,00} 27,98 8,36| 0,00] 0.21]
Kokku 832,75| 97,90 37,50 3004
Valguallikas/ . e
Kolmapdev Lounassok Koostisosad
p pomikomponent Kogus,g | Energia,kcal | Siisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Kirju pikkpoiss kanahakklihast (G, M, PT) Broilerihakkliha, mugulsibul, kanamuna, rilvsai, vesi, porgand, paprika, toidudl, sigisool, must pipar 80,00 111,18 604 35| 1366
Taimetoit| Laatse-porgandi pikkpoiss (G) Porgand, éstsed (punased/oranid), pastinaak, mugulsibul, kanamuna, ivsai, vesi, sosgisool, must pipar, s000) 7240 013 209 .
toidudl tutimian
Jogurti kilm (L) jogurt R 5%, kulslauk, sidrunimanl, suhkur, s06gisool 50,00 4166 297 240) 207
Riis, keedetud Riis, vesi, 560gisool, toidudli 75,00, 118,13} 19,59| 355) 1.71]
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 75,00, 66,00) 12,60| 047 2.27]
Korvits, rostitud Korvits, kitslauk, tmian, toiduoli, 66915001, must pipar 100,00] 4400 251] 312 078
Hiina kapsa salat tomati ja spinatiga Hiina kapsas, tomat, spinat 100,00 1485 274 015 121
Peet, valge redis, marineeritud punane sibul peet velge reds punane. dunadidias, b, must 15000, 5585 13,08 030) 186
i Ounamahl, dikas, toidudl, sidrunimahl, 66gis00l, must pipar, petersell 10,00) 49,89 039) 5,36} 004
i 1000) 61,16 1.30] 534 255
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 650 163 0,08 015
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Porgand 100,00| 32,40 8,50) 0,20] 0,60)
Oun 70,00] 33,65 9,44 00| 0,00)
Kokku 780,30] 105,36 27,33 32,83
Valguallikas/ . . "
Neljapéev Lounassok Koostisosad
ljap pahikomponent i Kogus,g | Energia, keal vesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Unepajatoit sealinaga Sealiha, valge peakapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, sGGgisool, must pipar, tll 13500 128,00 612 738 746
Taimetoit| Unepajatoit roheliste hernestega Rohelised herned, kapsas, kaalikas, porgand, mugulsibul, s66gisool, must pipar, till 1500 1120 115] 049 033
Kartul, aurutatud 7500) 5440 11,60 0,08 149
Odrakruup (G) Odrakruup, vesi, sool 75.00) 71,80) 14,20 045 187]
Peet, rostitud Peet, toidudti, tiimian 100,00] 60:80) 9,49 112, 1.68]
Suvikdrvitsa-kurgisalat Suvikorvits, vérske kurk 100,00| 14,30 2,65| 0,10] 1,05)
Jaasalat, nuikapsas, uba (keedetud) Jaasalat, nuikapsas, uba 150,00] 4138 933 026 189
i OGunamahl, dunasiadikas, toidusli, sidrunimanl, sinepi gisool, must pipar, petersell 20,00] 99,76 0,79) 10,72] 0,08|
5 i 1000) 61,16 1.30] 534 255
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 650 163 0,08 015
i (piim, keefir) (L) 50,00}
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00} 72,65 15,44 0,47 261
Valge redis 100,00] 1890 450) 0.0 050)
Apelsin 7000) 2990 714 007, 077]
Kokku 670,74 85,36) 26,64 22,66
Valguallikas/ o . e
Reede Lounassok Koostisosad
unasi oblleonpanent is Kogus,g | Energia,kcal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
.’ Sea-veise segahakklina, porgand, mugulsibul, kiilslauk, purustatud tomat, tomatipasta, toiduoll,
Penne lasanje segahakklinaga (siga/veis) (G, L) R s66gis00L, kuivatatud pune, kuivatatud basillic, vesi, tdisterapasta (durumnisujahu, ves), juust R 15%, 250,00| 395,08 6068 1104 15,88
nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 2,5%, muskaatpahkel, soogisool, must pipar
Hakksoja (sojauba), pOrgand, mugulsibul, kiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidusli, kuivatatud
Taimetoit| Penne lasanje hakksojaga (G, L) pune, kuivatatud basilik, vesi, téisterapasta, juust R 15%, nisujahu, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, 2500 4085 632 104 1,86|
muskaatpahkel, s55gis00l, must pipar
Soe tomatikaste basiiliuga Purustatud tomat, tomatipasta, kiiislauk, mugulsibul, vesi, suhkur, toidudli, s68gisool, must pipar, basiilik 5000 2345 325 116,
Pastinaak, kiipsetatud 150,00) 101,72 25,11 095
4 Porgand, kaalikas, Gunamahl 100% naturaalne, toidudi 100,00] 60,75 870) 314
Hiina kapsas, brokoli, ldatsed (keedetud) 150,00) 51,28 830 055
Ounamahl, Gunadadikas, toiduoli, sidrunimanl, si 506gi500l, must pipar, petersell 15,00] 7482| 0,59) 8,04
5 i 500) 3058 065 267)
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 650 163 008
(piim, keefir) (L) 50,00)
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65 1544 047]
Kapsas 100,00 3024 744 0.1
pirn 7000) 2799 836 000 021]
Kokku 915,89) 146,47 2923 31,95
NADALA KESKMINE KOKKU 816,35 113,76 3024 30,02
i i i 5574 3334 14,71
NGutud vahemik kahe ni i keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E

Taimetoit voib sisaldada muna-ja pimatooteid

kohta kiisilisainfot

Allergiat voi

Meniiii kaloraaz on arvestatud giimnaasiumi vanuserihmale 16-18 aastat ja enam

Jookide kalorsust ei ole arvutatud koolilouna kaloraai hulka v.a maitsevesi
Joogivesi on igapaevaselt tasuta saadaval kogu paeva jooksul

- sisaldab gluteeni
M- sisaldab muna
PT - portsiontoode

L - sisaldab piimatooteid (sh laktoosi)
P - sisaldab pahkleid
VS-véhendatud suhkruga




