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Tallinna 21. Kool
19.11.2018 — 23.11.2018

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspéev, 19.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Ahjuviinerid 90 10,8 14,85 6,75 210,1
2. Ahjukartulid 150 2,69 9,5 23,88 197,3
3. Kiilm kaste 50 1,45 0,85 4,73 33,3
4. Valge peakapsasalat vérske kurgi ja tomatiga 50 0,53 2,11 2,43 31,7
5. Kakao vahese suhkruga 200 4,26 2,69 14,1 100,3
6. Leiburi Eesti rukkileib 30 2,37 0,36 13,95 70,3
22,11 30,36 65,83 642,9
Teisipdev, 20.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Pastaroog hakkliha-ja kddgiviljadega 280 15,82 12,42 45,17 365,6
2. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
3. Tee sidruniga vahese suhkruga 200 0,07 0,03 13,49 55,9
4. Rukkileib 30 1,92 0,24 16,02 75,8
5. Kodune sepik 20 1,94 0,6 8,42 48,1
20,49 14,91 89 587,6
Kolmapéev, 21.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. BorSisupp vérskest kapsast 300 6,61 13,73 16,99 224,4
2. Pannkoogid koduaiamoosiga 150 7,01 11,78 42,64 313,1
3. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
4. Piparmiinditee 200 0 0 11,02 45,2
5. Must rukkileib 30 1,98 0,38 15,3 74,4
6. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8
24,12 31,86 105,17 826,4
Neljapdev, 22.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Paneeritud kanasnitsel 75 12,98 9,34 8,43 174,6
2. Kartulipiree 150 3,13 5,61 21,46 153
3. Hapukoorekaste 50 0,83 3,69 2,15 46,5
4. Hiinakapsa-aedviljasalat salatikastmega 50 0,71 1,28 2,97 27
5. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
6. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
7. Must rukkileib 30 1,98 0,38 15,3 74,4
8. Silidamesepik 20 2 0,62 8,78 50
28,7 26,14 90,57 732,1
Reede, 23.11.2018 KOGUS, g VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Naturaalne omlett 150 11,54 13 8,27 202,1
2. Varske tomat 100 0,7 0,21 3,7 20
3. Oun 130 0 0 17,03 69,8
4. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
5. Rukkileib 20 1,28 0,16 10,68 50,5
6. Leiburi Kaerasepik 20 1,92 0,82 8,62 50,8
15,97 14,39 67,06 474,3
Keskmine:| 22,28 2353 | 8353 | 65266 |

Allergeenide kohta roogades saab infot sodkla peakokalt
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