AS Tuleleek L Tallinna 21.Kool
(5UNA 28.10.2019 — 01.11.2019

KOOLITOIT: KOOLILOUNA

Esmaspéev, 28.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Hakklihakaste porgandiga 125 12,24 7,92 4,68 143
2. Keedetud kartulid 100 1,91 0,1 16,81 77,7
3. Tatrapuder, sémer 80 2,89 2,76 16,12 103,7
4. Peedisalat 50 0,74 1,62 59 42,3
5. Hapukapsasalat pohladega (hapukapsas, pohlad) 50 0,43 2,12 2,15 30,3
6. Mustikatee 200 0 0 7,75 31,8
7. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
8. Leiburi Eesti rukkileib 15 1,19 0,18 6,98 351
9. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
10. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8
28,9 20,88 87,26 670,4
Teisipaev, 29.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Rassolnik hapukoorega 300 6,18 14,92 23,12 258,9
2. Karamellkissell moosiga 200 4,41 3,36 34,81 192
3. Pirn ja porgandi IGigud 50 0,32 0,22 5,41 25,6
4. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
5. Rukkileib seemnetega 20 2,2 2,86 6,16 60,9
6. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
7. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1
20,99 26,02 93,51 7115
Kolmapéev, 30.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kanaliha paprikakastmes itaaliaparaselt 125 11,39 2,14 5,87 90,7
2. SOmer riis 100 2,26 2,14 26,61 138,2
3. Kuskuss kodgiviljadega 80 14 3,11 12,02 83,9
4. Kaalikasalat porgandi ja apelsiniga 50 0,52 2,64 4,3 44,3
5. Aedvilja toorsalat (tomat,hiinakapsas, till) 50 0,67 2,14 2,47 32,8
6. Kirsi—jogurti smuuti 150 2,4 1,26 20,4 105,2
7. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
8. Leburi Ruks, tasterarukkileib 15 0,96 0,12 8,01 37,9
9. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
10. Stidamesepik 20 2 0,62 8,78 50
11. PRIA koolipuuvili / kddgivili: un
29,18 19,52 106,71 738,7
Neljapéev, 31.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. KOrvitsaplireesupp 300 4,36 11,16 8,55 156,7
2. Kohupiimavaht kakaoga 150 5,67 10,45 32,69 254,4
3. Mandariin ( tk) 1tk 0,2 0,1 9,6 41,1
4. Rukkileib seemnetega 20 2,2 2,86 6,16 60,9
5. Leiburi Kaerasepik 30 2,88 1,23 12,93 76,3
15,31 25,8 69,93 589,4
Reede, 01.11.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Ahjus kipsetatud heigifilee 100 8,09 8,08 3,55 122,8
2. Kartulipiiree 100 2,08 3,74 14,31 102
3. SOmer riis 80 1,81 1,71 21,29 110,6
4. Tar-tar kaste 50 1,29 0,85 3,05 25,7
5. Porgandisalat apelsiniga 50 0,51 1,93 4,54 38,6
6. Hiinakapsasalat punase redise, paprika ja tilliga 50 0,77 1,64 1,82 25,8
7. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
8. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
9. Leiburi Eesti rukkileib 15 1,19 0,18 6,98 35,1
10. Must rukkileib 15 0,99 0,19 7,65 37,2
11. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1
25,8 24,27 100,96 745,4
Keskmine:| 2404 | 233 | 9167 | 691,07

Allergeenide kohta roogades saab infot sddkla peakokalt

Kool Peakokk



