AS Tuleleek

LSunp

Tallinna 21.Kool
08.11.2021 — 12.11.2021

KOOLITOIT: KOOLILOUNA

Esmaspéev, 08.11.2021 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Pilaff kalkunilihaga 250 13,09 14,08 37,42 338,1
2. Aurutatud porgandid,tiirgioad,herned 50 0,5 0,92 3,78 26,1
3. Kapsa-porrulaugusalat (valge peakapsas, porru, petersell) 60 0,9 3,2 4,08 50,1
4. Riivitud kaalikasalat 60 0,77 1,81 4,62 38,9
5. Kakao (L) 200 55 3,75 20,26 140,5
6. Piim 2,5% / Keefir 2,5%, (L) 200 6,6 52 9,6 114,8
7. Must rukkileib (G) 15 0,99 0,19 7,65 37,2
8. Stidamesepik (G) 15 1,5 0,47 6,59 37,5
9. Leiburi Ruks taisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
10. Oun ja apelsin 50 0,31 0,03 6,49 28,1
31,32 30,21 108,05 852,4
Teisipgev, 09.11.2021 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kuldne kalasupp (I5hefileest) (SR,K) 300 10,25 13,07 12,39 2144
2. Mustikakissell rostitud kaerahelvestega (G) 150 1,68 3,86 32,36 175,5
3. Piim 2,5%(L) 200 6,6 5,16 10,6 118,5
4. Must rukkileib (G) 15 0,99 0,19 7,65 37,2
5. Siidamesepik (G) 15 1,5 0,47 6,59 37,5
6. Leiburi Ruks taisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
7. Puuvili 50 0 0 6,55 26,9
22,19 23,31 83,71 651
Kolmapéev, 10.11.2021 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Ahjus kiipsetatud kanakintsuliha koorekastmes (G,L) 150 14,45 10,84 4,3 177,7
2. SOmer riis 100 2,26 2,14 26,61 138,2
3. Kartulipiiree (L) 100 2,1 2,67 14,52 92,9
4. Aurutatud rohelised herned, mais 50 2,49 1,93 6,48 54,7
5. Kapsasalat korvitsa ja duntega 60 0,58 3,12 4,99 51,9
6. Porgandisalat astelpajumarjadega 60 0,57 2,65 7,2 56,5
7. MustsOstrajook 200 0,35 0,13 15,22 65,1
8. Piim 2,5% / Keefir 2,5%, (L) 200 6,6 52 9,6 114,8
9. Leiburi Eesti rukkileib (G) 15 1,19 0,18 6,98 35,1
10. Kodune sepik (G) 15 1,46 0,45 6,32 36
11. Leiburi Ruks tdisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
12. PRIA koolipuuvili / k66givili: porgand
33,21 29,87 109,78 864,1
Neljapdev, 11.11.2021 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. BorSisupp sealihaga, hapukoorega (L) 300 52 12,62 18,69 215,3
2. Kamavaht moosiga (G,L) 150 5,13 23,19 38,07 392,8
3. Piim 2,5%(L) 200 6,6 5,16 10,6 118,5
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. Pirn ja redise 10igud 50 0,32 0,17 4,71 22,2
20,86 42,51 93,76 865,3
Reede, 12.11.2021 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Sealiha kddgiviljadega (L) 170 14,73 18,02 5,86 252
2. Keedetud kartulid 100 1,91 0,1 16,81 77,7
3. Tatrapuder,sdémer 70 2,55 2,43 14,11 90,9
4. Aurutatud brokoli, lillkapsas ja porgand 50 1,19 0,33 3,84 23,7
5. Peedisalat 60 0,88 1,95 7,08 50,8
6. Valge peakapsasalat urtidega 60 0,63 2,51 2,85 37,6
7. Tee sidruniga vahese suhkruga 200 0,07 0,03 13,49 55,9
8. Piim 2,5% / Keefir 2,5%, (L) 200 6,6 52 9,6 114,8
9. Leburi Ruks, tasterarukkileib (G) 15 0,96 0,12 8,01 37,9
10. Kodune sepik (G) 15 1,46 0,45 6,32 36
11. Leiburi Ruks tdisterarukkileib/Must rukkileib/Taisterasepik (G) 15 1,17 0,56 7,57 41,1
32,16 31,71 95,54 818,5
Keskmine:| 27,95 31,52 | 98,17 810,24 |

Mentils voib esineda vaikeseid kdrvalekaldeid, meist mitte soltuvatest asjaoludest.

Tapsemat infot allergiat pdhjustavate toiduainete kohta saab so66kla peakokalt

G-gluteen, L-laktoos, M-muna, P-pdhkel, S-seesam, SN-sinep, SR-seller, MP-maapahkel, K-kala, SO - soia

Kool Peakokk



