
AS Tuleleek Tallinna 21. Kool
19.11.2018 — 23.11.2018

KOOLITOIT: KOOLILÕUNA

Esmaspäev, 19.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Koorene penneroog kanaliha ja aedviljadega 260 15,07 10,62 29,83 282,9
2. Porgandisalat astelpajumarjadega 50 0,48 2,21 6 47,1
3. Hiinakapsasalat punase redise, paprika ja tilliga 50 0,77 1,64 1,82 25,8
4. Apelsin 100 1,1 0,1 10,3 47,7
5. Kakao vähese suhkruga 200 4,26 2,69 14,1 100,3
6. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
7. Leiburi Seemne Ruks 15 1,31 1,28 5,79 40,9
8.  Leiburi Eesti rukkileib 15 1,19 0,18 6,98 35,1
9. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8

32,7 24,69 94,03 749,2

Teisipäev, 20.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Punase oa supp kartulitega 300 8,47 9,64 26,01 231
2. Kohupiimavaht marjakisselliga 225 4,62 12,11 39,82 294,8
3. Pirn ja kaalika lõigud 100 0,64 0,41 10,68 50,2
4. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
5. Leiburi Rukkileib 15 0,96 0,12 8,01 37,9
6. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
7. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1

24,23 28,22 111,18 817,7

Kolmapäev, 21.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Pikkpoiss 100 16,14 5,66 5,23 140,3
2. Kartulipüree 100 2,08 3,74 14,31 102
3. Tatrapuder, sõmer 80 2,89 2,76 16,12 103,7
4. Hapukoore-mädarõikakaste 50 0,98 4,1 2,94 54,2
5. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
6. Hapukapsasalat 50 0,46 2,6 2,79 37,5
7. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
8.  Piim 2,5% / Keefir 2,5% 200 6,6 5,2 9,6 114,8
9. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
10. Leiburi Seemne Ruks 15 1,31 1,28 5,79 40,9
11. Südamesepik 20 2 0,62 8,78 50
12. PRIA koolipuuvili / köögivili: õun

34,67 27,83 99,98 810,9

Neljapäev, 22.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1.  Kalaseljanka 300 10,51 14,47 16,1 243,7
2. Sepikuvorm õunte ja kaneeliga 150 8,01 10,56 52,27 345,3
3. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
4. Banaan ja porgandi lõigud 100 1,38 0,65 27,71 125,3
5. Leburi Ruks, tästerarukkileib 15 0,96 0,12 8,01 37,9
6. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
7. Südamesepik 20 2 0,62 8,78 50

30,44 31,76 131,13 957,8

Reede, 23.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Pilaff sealihast 300 14,19 11,85 44,66 351,5
2. Kõrvitsasalat jõhvikatega 50 0,5 2,61 3,99 42,6
3.  Peakapsasalat  hapukurgiga 50 0,56 2,6 2,6 37,1
4. Kiivi 100 1,1 0,5 12,5 60,4
5. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
6.  Piim 2,5% / Keefir 2,5% 200 6,6 5,2 9,6 114,8
7. Leburi Ruks, tästerarukkileib 15 0,96 0,12 8,01 37,9
8. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
9. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8

27,35 24,09 116,39 813,3
Keskmine: 29,88 27,32 110,54 829,78

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


