
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
28.10.2019 — 01.11.2019

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspäev, 28.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Ahjus küpsetatud kana 100 16,66 3,12 0,71 100,2
2. Sõmer riis 150 3,39 3,21 39,91 207,3
3. Soe rõõsakoorekaste 50 0,92 1,98 3,07 34,8
4. Porgandisalat apelsiniga 50 0,51 1,93 4,54 38,6
5. Aedmarjamahl 200 1 0,06 29 123,6
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

31,15 14,98 109,72 716,9

Teisipäev, 29.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Sardellid 65 7,8 13 4,88 172,9
2. Kartulipüree 150 3,13 5,61 21,46 153
3. Külm kaste 50 1,45 0,85 4,73 33,3
4. Hapukapsasalat 50 0,46 2,6 2,79 37,5
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. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

22,62 28,36 84,43 702,7

Kolmapäev, 30.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Boršisupp värskest kapsast 300 6,61 13,73 16,99 224,4
2. Kohupiimavorm hapukoorega 150 19,55 15,95 22,77 321,9
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

36,49 35,66 74,89 788,3

Neljapäev, 31.10.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Pastaroog  hakkliha-ja köögiviljadega 250 13,46 14,72 40,18 356,9
2. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
3. Mustikatee 200 0 0 7,75 31,8
4. Piim 2,5% 150 4,95 3,87 7,95 88,9
5. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

23,45 22,44 85,65 656

Reede, 01.11.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1.  Täistera kaerahelbepuder võiga 200 5,35 6,81 34,71 227,6
2. Kohupiimakohuke 48 6,29 4,32 14,93 127,2
3. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5

18,24 16,29 60,24 473,3
Keskmine: 26,39 23,55 82,98 667,44

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


