
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
06.01.2020 — 10.01.2020

KOOLITOIT: KOOLILÕUNA

Esmaspäev, 06.01.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Praetud hakklihapallid kooreses kastmes 125 8,37 10,17 11,28 175,2
2. Keedetud kartulid 150 2,86 0,16 25,21 116,6
3. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
4. Valge peakapsasalat porgandiga 50 0,64 2,6 4,76 46,3
5. Õun 75 0 0 9,83 40,3
6. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
7. Piim 2.5% / Keefir 2,5% 200 6,6 5,1 10,6 118
8. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

23,48 20,67 110,86 743,1

Teisipäev, 07.01.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Koorene penneroog  lõhe ja mereandidega 280 21,63 14,27 39,71 384,2
2. Porgandisalat oliiviõliga 50 0,48 2,69 3,66 41,9
3. Hiinakapsasalat punase redise, paprika ja tilliga 50 0,77 1,64 1,82 25,8
4. Aedmarjamahl 200 1 0,06 29 123,6
5. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
6. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

34,78 26,04 108,66 830,2

Kolmapäev, 08.01.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Köögiviljasupp veiselihaga 300 6,14 8,18 21,79 190,6
2. Piimakissell moosiga 225 11,09 4,63 37,04 240,4
3. Mandariin 120 0,24 0,12 11,52 49,3
4. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
5. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2
6. PRIA koolipuuvili / köögivili : kaalikas

26,72 19,02 102,17 705,3

Neljapäev, 09.01.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kanakaste porgandi ja ubadega 125 12,5 4,92 5,4 119,2
2. Sõmer riis 100 2,26 2,14 26,61 138,2
3. Kuskuss köögiviljadega 70 1,23 2,72 10,51 73,4
4. Valge peakapsasalat ürtidega 50 0,53 2,09 2,38 31,4
5. Kõrvitsasalat jõhvikatega 50 0,35 2,58 3,71 40,7
6. Kakao 200 5,5 3,75 20,26 140,5
7. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
8. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

31,61 24,3 100,69 768,4

Reede, 10.01.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Veiseliha magushapus  kastmes 125 10,01 7,5 7,66 142,2
2. Kartulipüree 180 3,75 6,73 25,75 183,6
3. Hapukapsasalat 50 0,46 2,6 2,79 37,5
4. Porgandisalat apelsiniga 50 0,51 1,93 4,54 38,6
5. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
6. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

25,63 26,15 75,21 656,6
Keskmine: 28,44 23,24 99,52 740,73

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


