
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
16.12.2019 — 19.12.2019

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspäev, 16.12.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Sardellid 75 9 15 5,63 199,5
2. Kartuli-kõrvitsapüree 150 2,78 2,93 17,15 109
3. Soe rõõsakoorekaste 50 0,92 1,98 3,07 34,8
4. Porgandisalat pohladega 50 0,47 2,21 3,7 37,6
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

24,06 29,51 64,01 635,5

Teisipäev, 17.12.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Makaronid singi ja juustuga 260 17,61 15,49 44,14 397,2
2. Hiinakapsasalat punase redise, paprika ja tilliga 50 0,77 1,64 1,82 25,8
3. Kakao 200 5,5 3,75 20,26 140,5
4. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

28,18 23,11 90,08 699,7

Neljapäev, 19.12.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Tatraroog kanaliha- ja köögiviljadega 260 13,82 12,26 33,87 309,5
2. Tomati-värske kurgi salat 50 0,36 2,33 1,56 29,6
3. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
4. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

18,96 16,87 80,18 563,4
Keskmine: 23,73 23,16 78,09 632,88

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


