
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
10.02.2020 — 14.02.2020

KOOLITOIT: KOOLILÕUNA

Esmaspäev, 10.02.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kalkuniliha strooganov 125 10,97 9,26 3,9 147,1
2. Tatrapuder, sõmer 100 3,62 3,46 20,16 129,6
3. Keedetud kartulid 70 1,34 0,07 11,76 54,4
4. Porgandisalat oliiviõliga 50 0,48 2,69 3,66 41,9
5. Valge peakapsasalat ürtidega 50 0,53 2,09 2,38 31,4
6. Kakao 200 5,5 3,75 20,26 140,5
7.  Piim 2,5% / Keefir 2,5% 150 4,95 3,9 7,2 86,1
8. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

31,11 26,04 93,84 754,5

Teisipäev, 11.02.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kartuli-frikadellisupp 300 6,07 14,73 25,98 268,4
2. Karamellkissell moosiga 225 4,96 3,78 39,16 216
3. Apelsin ja porgandi lõigud 75 0,89 0,16 7,93 37,7
4. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
5. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

22,26 24,65 108,2 764,1

Kolmapäev, 12.02.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Pilaff sealihast 280 13,24 18,2 41,68 394,4
2. Valge peakapsasalat porgandiga 50 0,64 2,6 4,76 46,3
3. Peedi - ja marineeritud kurgi salat 50 0,52 0,1 4,81 22,7
4. Suvemarja tee 200 0 0 7,19 29,5
5.  Piim 2,5% / Keefir 2,5% 200 6,6 5,2 9,6 114,8
6. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5
7. PRIA koolipuuvili / köögivili: õun

24,74 26,91 92,56 731,2

Neljapäev, 13.02.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kuldne kalasupp 300 9,68 11,99 12,39 202
2. Kohupiima-banaanivaht 150 7,11 7,55 23,07 193,9
3. Pirn ja kaalika lõigud 75 0,48 0,31 8,01 37,7
4. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
5. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

28,17 27,23 77,94 688,3

Reede, 14.02.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Veiselihakaste šampinjonidega 125 9,23 10,63 3,75 152,1
2. Keedetud kartulid 100 1,91 0,1 16,81 77,7
3. Sõmer kruubipuder köögiviljadega 70 1,76 2,22 14,22 86,2
4. Porgandisalat mahlaga 50 0,47 0,18 5,1 24,5
5. Hiinakapsa-aedviljasalat salatikastmega 50 0,71 1,28 2,97 27
6. Mustsõstrajook 200 0,35 0,13 15,22 65,1
7. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
8. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

25,33 21,93 92,54 687,2
Keskmine: 26,32 25,35 93,01 725,06

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


