AS Tuleleek L Tallinna 21. Kool
6UNA 12.11.2018 — 16.11.2018

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspéev, 12.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kodunepraad sealihaga 260 11,56 14,6 25,1 286,1
2. Hiinakapsasalat varske kurgi ja redisega 50 0,75 2,63 1,98 35,7
3. Tee sidruniga vahese suhkruga 200 0,07 0,03 13,49 55,9
4. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
5. Leiburi Eesti rukkileib 15 1,19 0,18 6,98 351
6. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8
22,09 23,42 66,76 582,1
Teisipdev, 13.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Hakklihakaste kodgiviljadega 125 11,41 8,99 5,35 152,4
2. Tatrapuder, sGmer 150 5,43 5,18 30,23 194,4
3. Peedisalat 50 0,74 1,62 59 42,3
4. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
5. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
6. Leiburi Eesti rukkileib 20 1,58 0,24 9,3 46,8
7. Leiburi Kaerasepik 15 1,44 0,62 6,47 38,1
27,67 21,87 88,73 680,6
Kolmapéev, 14.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Krobeda kattega ahjukala 100 13,33 8,13 12,03 179,6
2. Kartulipiiree 150 3,13 5,61 21,46 153
3. Kiilm kaste 50 1,45 0,85 4,73 33,3
4. Porgandi-Ouna salat Olikastmega 50 0,34 1,14 5,03 32,6
5. Piparmiinditee 200 0 0 11,02 45,2
6. Pirn 100 0,4 0,4 10,6 48,8
7. Leiburi Eesti rukkileib 20 1,58 0,24 9,3 46,8
8. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1
22,17 16,97 82,58 587,3
Neljapéev, 15.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Ahjus kiipsetatud kana 100 12,06 14,76 0,95 190,6
2. SOmer riis 150 3,39 3,21 39,91 207,3
3. Soe piimakaste 50 1,29 0,81 3,83 28,5
4. Porgandisalat pohladega 50 0,47 2,21 3,7 37,6
5. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
6. Leiburi Seemne Ruks 30 2,61 2,55 11,58 81,9
7. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1
22,23 24,19 89,27 682,2
Reede, 16.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Pelmeenid hapukoorega 200 18,62 20,25 27,17 376,1
2. Varske tomat / kurk 75 0,49 1,32 2,19 23,2
3. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
4. Mandariin 100 0,2 0,1 9,6 41,1
19,84 21,87 57,73 5214
Keskmine: | 28 | 2166 | 7701 [ 610,72 |

Allergeenide kohta roogades saab infot sddkla peakokalt

Kool Peakokk



