
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
02.03.2020 — 06.03.2020

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspäev, 02.03.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Praetud kalaburger 65 8,12 7,73 9,38 143,6
2. Sõmer riis 150 3,39 3,21 39,91 207,3
3.  Tomatikaste 50 0,62 1,01 3 24,2
4. Aedvilja toorsalat (tomat,hiinakapsas, till) 50 0,67 2,14 2,47 32,8
5. Suvemarja tee 200 0 0 7,19 29,5
6. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
7. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

22,05 20,18 93,77 662,5

Teisipäev, 03.03.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kodused kotletid 80 12,52 8,55 4,73 150,2
2. Kartulipüree 150 3,13 5,61 21,46 153
3. Soe rõõsakoorekaste 50 0,92 1,98 3,07 34,8
4. Porgandisalat mahlaga 50 0,47 0,18 5,1 24,5
5. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
6. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
7. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

26,25 21,21 85,6 655,8

Kolmapäev, 04.03.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kana- nuudlisupp 300 6,73 8,85 28,21 225,5
2. Pannkoogid koduaiamoosiga 120 5,61 9,42 34,11 250,5
3. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
4. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

22,67 24,25 97,45 718

Neljapäev, 05.03.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Hakkliha-tatraroog 260 15,29 13,12 33,1 320,4
2. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
3. Õun 100 0 0 13,1 53,7
4. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
5. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
6. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

25,75 20,9 104,79 729,5

Reede, 06.03.2020 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Mannapuder võiga 200 3,78 2,54 39,91 202,8
2. Kohupiimakohuke 48 6,29 4,32 14,93 127,2
3. Banaan 70 1,08 0,52 23,05 103,7
4. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5

17,74 12,54 88,48 552,1
Keskmine: 22,89 19,81 94,02 663,6

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


