
AS Tuleleek Tallinna 21.Kool
29.04.2019 — 03.05.2019

KOOLITOIT: KOOLIEINE

Esmaspäev, 29.04.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kotlet sea-ja veisehakklihast 100 17 20 6,72 283,3
2. Kartulipüree 150 3,13 5,61 21,46 153
3. Värske soolakurk 50 0,45 0,07 1,68 9,4
4.  Piim 2,5% / Keefir 2,5% 200 6,6 5,2 9,6 114,8
5. Leiburi Ruks täisterarukkileib/Must leib/Täisterasepik 50 4,3 2,23 23,87 136,2

31,48 33,11 63,33 696,6

Teisipäev, 30.04.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Kodunepraad sealihaga 260 11,56 14,6 25,1 286,1
2. Värske tomat 50 0,35 0,11 1,85 10
3. Õun 75 0 0 9,83 40,3
4. Soe kibuvitsamarjajook 200 0,53 0,2 18,76 81
5. Piim 2,5% 200 6,6 5,16 10,6 118,5
6. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

22,78 20,89 90,66 659,4

Neljapäev, 02.05.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Makaronid singi ja juustuga 260 17,61 15,49 44,14 397,2
2. Peedisalat 50 0,74 1,62 5,9 42,3
3. Banaan 100 1,54 0,74 32,92 148,2
4. Mahlajook 200 0,48 0,06 20,88 88,1
5. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

24,1 18,73 128,36 799,3

Reede, 03.05.2019 KOGUS, g VALGUD RASVAD SÜSIVESIKUD KCAL

1. Hakkliha - värskekapsahautis 150 9,29 7,22 6,86 133,4
2. Koorene ahjukartul 150 3,35 3,17 23,22 138,4
3. Värske kurgisalat hapukoorega 50 0,45 1,01 1,22 16,2
4. Roheline tee vähese suhkruga 200 0,05 0,02 14,27 58,9
5. Leburi Ruks, tästerarukkileib/ Must leib/ kaerasepik 50 3,74 0,82 24,53 123,5

16,88 12,24 70,1 470,5
Keskmine: 23,81 21,24 88,11 656,44

Allergeenide kohta roogades saab infot söökla peakokalt

Kool Peakokk


