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Tallinna 21. Kool
05.05.2015 — 08.05.2015

KOOLITOIT: KOOLILOUNA

KOGUS VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kartuli-frikadellisupp 300 g 6,31 7,14 23,85 190,05
2. Kama-kohupiimavaht johvika toormoosiga 150 g 14,98 21,4 25,94 366,8
3. Kodgiviljaldigud 50g 0,34 0,1 3,5 16,66
4. Alma piim 2,5% 200 g 6,8 5 9,6 113,74
5. Eesti rukkileib (Leibur) 30g 2,37 0,36 12,81 65,59
6. Kaerasepik 20g 2 0,62 8,78 49,96
32,8 34,62 84,48 802,8
Kolmapéev, 06.05.2015 KOGUS VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Bofstrooganov loomalihast 125g 17,09 14,52 5,44 227,38
2. Keedetud kartul 759 1,29 1,54 12,98 72,85
3. Tatrapuder,sdomer 759 3,88 1,87 23,08 127,89
4. Hapukurgi-varskekapsasalat 50g 0,72 2,21 4,51 41,99
5. Porgandi - johvikasalat 50g 0,43 0,17 4,95 23,61
6. Maasika-jogurti smuuti 200 g 5,08 0,61 33,7 164,7
7. Alma piim 2,5% 200 g 6,8 5 9,6 113,74
8. Eesti rukkileib (Leibur) 30g 2,37 0,36 12,81 65,59
9. Koolipuuvili PRIA toetusel: kaalikas
| 3766 | 2627 | 10707 | 837,74
Neljapgev, 07.05.2015 KOGUS VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Kodune seljanka 300 g 8,99 9,92 10,12 170,66
2. Mannavaht johvikatest 100 g 2,09 1,27 13,1 74,09
3. Alma piim 2,5% 200 g 6,8 5 9,6 113,74
4. Eesti rukkileib (Leibur) 30g 2,37 0,36 12,81 65,59
5. Kaerasepik 20g 2 0,62 8,78 49,96
6. Banaan 1tk 1 0,48 20 90,56
23,25 17,65 74,41 564,6
Reede, 08.05.2015 KOGUS VALGUD RASVAD SUSIVESIKUD KCAL
1. Krobe kala juustu ja Urtidega 100 g 12,38 20 12,38 287,48
2. Kartulipliree 100 g 1,89 3,64 14,84 102,46
3. SOmer riis 50g 1,21 1 14,23 72,54
4. Soe roosakoore kaste 50g 0,72 4,06 3,14 53,58
5. Peedi-Ounasalat Olikastmega 504 0,54 2,5 5,64 48,61
6. Hiinakapsa-paprika salat 50g 0,73 3,15 2,76 43,61
7. Piparmiinditee, vahese suhkruga 200 g 0 0 7,65 31,36
8. Alma piim 2,5% 200 g 6,8 5 9,6 113,74
9. Rukkileib 30g 2,37 0,36 12,81 65,59
26,65 39,7 83,05 818,97
Keskminesumma:| 30,09 [ 2956 | 8725 | 756,03
Toiduportsjon koosneb pohiroast, lisandist, kahest erinevast salatist ja joogist omal valikul.
Meniilide koostamisel on voetud aluseks vanuseriihmade keskmine toiduenergia ja toitainete vajadus.
Kooli direktor Meniili koostaja Peakokk




