AS Tuleleek L Tallinna 21.Kool
(5UNA 28.11.2022 — 02.12.2022

KOOLITOIT: KOOLILOUNA

Esmaspéev, 28.11.2022 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Guljass sealihast (G,L) 150 11,46 14,55 6,81 210,2
2. Kartulipiiree (L) 100 2,1 2,65 14,52 92,8
3. Tatrapuder,sémer 80 2,92 2,78 16,13 103,9
4. Aurutatud peedikuubikud 50 0,69 1,36 4,96 35,8
5. Hapukapsasalat 50 0,46 2,6 2,79 37,5
6. Porgand riivitud 50 0,5 0,2 3,85 19,7
7. PRIA Piimatoode 200 6,6 5 10,6 117
8. Johvikajook 200 0,24 0,42 12,06 54,4
9. Leiburi Eesti rukkileib (G) 15 1,19 0,18 6,98 35,1
10. Leiburi Kaerasepik (G) 15 1,44 0,62 6,47 38,1
11. Leiburi Ruks, taisterarukkileib (G) 15 0,96 0,12 8,01 37,9
12. Puuvili 150 0 0 19,65 80,6

28,55 30,48 112,82 863,1
Teisipdev, 29.11.2022 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Minestrone supp (G) 300 7,29 7,95 24,89 205,9
2. Kodujuustuvaht marjadega(L) 150 15,47 15,37 10,44 249,2
3. PRIA Piimatoode 200 6,6 5 10,6 117
4. Leiburi Kaerasepik (G) 15 1,44 0,62 6,47 38,1
5. Leiburi Ruks tdisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
6. Leiburi Eesti rukkileib (G) 15 1,19 0,18 6,98 35,1
7. PRIA koolipuuvili / kddgivili: ploomid

33,16 29,67 66,95 686,4
Kolmapéev, 30.11.2022 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Hakkliha - varskekapsahautis 140 4,79 6,74 6,4 108,6
2. Keedetud kartulid 100 1,91 0,1 16,81 77,7
3. SOmer riis 70 1,58 1,5 18,63 96,8
4. Aurutatud rohelised herned, mais 60 2,98 2,32 7,78 65,7
5. Hiinakapsasalat vérske kurgi- ja tilliga 50 0,71 2,63 1,62 34,1
6. Riivitud kaalikasalat 50 0,64 1,51 3,85 32,4
7. Piparmiinditee vahese suhkruga 200 0 0 7,35 30,1
8. PRIA Piimatoode 200 6,6 5 10,6 117
9. Leiburi Seemne Ruks (G) 15 1,31 1,28 5,79 40,9
10. Leiburi Kaerasepik (G) 15 1,44 0,62 6,47 38,1
11. Leiburi Ruks taisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
12. PRIA koolipuuvili / kddgivili: TOMAT

23,14 22,25 92,86 682,5
Neljapéev, 01.12.2022 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kinoa-kalasupp (K) 300 9,26 16,3 21,23 276,6
2. Hapukoore - kakaovaht maasikatega (L) 150 6,7 18,87 24,59 303,7
3. PRIA Piimatoode 200 6,6 5 10,6 117
4. Must rukkileib (G) 15 0,99 0,19 7,65 37,2
5. Leiburi Kaerasepik (G) 15 1,44 0,62 6,47 38,1
6. Leiburi Ruks taisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
7. PRIA koolipuuvili / kédgivili: PIRN

26,16 41,53 78,11 813,8
Reede, 02.12.2022 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Koorene kanaliha aedviljadega (G,L) 150 13,82 6,93 5,26 142,7
2. Keedetud kartulid 90 1,72 0,09 15,13 69,9
3. Tatrapuder,sémer 70 2,55 2,43 14,11 90,9
4. Aurutatud tiirgioad 50 0,82 2,15 3,06 35,9
5. Hapukurgi-peedisalat 50 0,61 1,86 4,15 36,8
6. Kaalikasalat porgandi ja apelsiniga 50 0,52 2,64 4,3 44,3
7. Soe mahlajook 200 0,76 0,09 24,68 105,2
8. PRIA Piimatoode 200 6,6 5 10,6 117
9. Leiburi Eesti rukkileib (G) 15 1,19 0,18 6,98 35,1
10. Leiburi Kaerasepik (G) 15 1,44 0,62 6,47 38,1
11. Leburi Ruks/ tasterarukkileib/ Must seemneleib (G) 15 1,12 0,25 7,36 37,1
12. PRIA koolipuuvili / kédgivili: jadsalat

31,15 22,24 102,09 753,1

Keskmine:| 2843 | 2924 | 9057 | 759,78

Mentils voib esineda vaikeseid kdrvalekaldeid, meist mitte soltuvatest asjaoludest.
Oleme liitunud Euroopa Liidu koolipiima- ja puuvilja programmiga - (pr)

Tapsemat infot allergiat pohjustavate toiduainete kohta saab stdkla peakokalt. Meniils, toidu nimetuse jarel méargitud allergeen, on selles toidus:
G-gluteen, L-laktoos, M-muna, P-pahkel, S-seesam, SN-sinep, SR-seller, MP-maapahkel, K-kala, SO - soja
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