Koolilduna kalkulatsioon 18-22.11 OU Orfeum

P&hikool | P&hikool Il P&hikool 111

Esmaspaev 18.11 G ET(eclgla S;/, Rasqvad Valt?ud g Enkiraglla S;/, Rasqvad Valgud, g Er;i;glla S;/, Razvad Valgud,
Juustune
hakklihakaste 80 168 2,6 12,32 11,6 90 189 2,925 13,86 13,05 100 210 3,25 15,4 14,5
UIekUpsetatud kala 60 162 1,55 13,2 9,34 70 189 1,81 15,4 10,9 70 189 1,81 15,4 10,9
Jogurti-kurgikaste 40 | 36,42 | 317 | 234 | 075 | 40 | 3642 | 317 | 234 | 075 | 50 | 4552 | 396 | 293 | 0,94
Kodgiviljahautis
ladtsedega 100 82,84 12,88 1,34 4,94 120 103,1 16,0 1,42 6,46 130 113,2 17,56 1,46 7,22
Riis 160 196 44,9 0,403 3,80 170 208 47,7 0,428 4,04 180 220 50,5 0,454 4,28
Pasta 160 208 40,3 1,8 6,9 170 221 42,8 1,9 7,3 180 234 45,4 2,0 7,7
Hautatud kodgiviljad 160 102,8 16,3 3,7 3,6 170 109,3 17,3 3,9 3,9 180 115,7 18,3 4,1 4,1
Tatar 160 184 38,2 1,15 6,85 170 195 40,6 1,22 7,28 180 207 43,0 1,30 7,71
Hiinakapsasalat
tomatiga 50 18,2 4,25 0,17 0,49 60 21,8 51 0,21 072 75 27,2 6,38 0,25 0,73
Kddgiviljad 42 18,05 3,74 0,23 1,08 50 22,06 4,57 0,28 1,32 65 28,07 5,81 0,35 1,68
Salatikaste 3 24,12 0,06 2,6 0 5,00 | 40,22 0,1 4,43 0 5 40,22 0,1 4,43 0
Seemnesegu 5 31,12 0,88 2,67 1,11 5,00 | 31,12 0,88 2,67 1,11 5 31,12 0,88 2,67 1,11
Leib 50 124 25 0,6 3,6 50 124 25 0,6 3,6 60 148,8 30 0,72 4,32
Vesi marjadega 200 3,32 0,596 0,04 0,15 200 3,32 0,596 0,037 0,15 200 2,68 0,596 0,037 0,150
Piim R2,5% 200 116 10,6 5,20 6,60 200 116 10,6 5,20 6,60 200 116 10,6 5,20 6,60
Oun 80 36,3 9,68 0 0 100 45,4 12,1 0 0 120 56,6 15,7 0 0

Kokku,g 625,1 86,1 21,3 22,7 697,9 93,0 25,5 25,0 757,7 106,7 25,9 26,6
L Pdhikool | Pdhikool 11 Pdhikool 111
TEISIpaeV 19.11 G Energia SV Rasvad Valgud, [¢] Energia SV Rasvad Valgud [s} Energia sV Rasvad Valgud
keal a o kcal o a a keal a a a

Peedisupp kanaga 280 180 17,4 9,52 7,99 300 193 18,7 10,2 8,56 330 213 20,5 11,2 9,42
Hapukoor, R 20% 5 11,0 0,190 1,06 0,165 10 21,9 0,380 2,12 0,33 10 21,9 0,380 2,12 0,330
Varskekapsa-supp 260 146,3 19,16 4,61 8,20 280 157,6 20,63 4,96 8,83 300 168,8 22,11 5,32 9,46
Tomatine kanasupp 280 213 14,9 13,6 7,76 300 228 15,9 14,6 8,32 320 244 17 15,6 8,87
Koogivilja-
kikerhernesupp 300 188,1 20,7 6,78 8,64 310 194,4 21,39 7,006 8,928 330 206,9 22,77 | 7,458 9,504
Karamellkissell 170 178,5 33,66 3,13 3,93 180 189 35,64 3,31 4,15 200 210 39,6 3,68 4,62
Moos 15 25,1 6,33 0 0,045 15 25,1 6,33 0 0,045 20 33,4 8,44 0 0,06
Leib 50 158 21,52 5,75 4,55 50 158 21,52 5,75 4,55 60 189,6 25,8 6,9 5,46
Pirn 80 36,3 9,68 0 0 100 45,4 12,1 0 0 120 56,6 15,7 0 0
Kokku,g 588,9 88,8 19,5 16,7 632,4 94,7 21,4 17,6 724,5 110,4 23,9 19,9




P&hikool | P&hikool 11 P&hikool 111
. G Energia sV Rasvad, Valgud g Energia sV, Rasvad Valgud s} Energia 8\ Rasvad Valgud
Kolmapaev 20.11 keal g g g kcal g g g kcal g g g
Mulgikapsad
sealihaga 100 122 7,44 6,53 7,54 120 146,4 8,928 7,836 9,048 130 158,6 9,67 8,49 9,80
Kana magus- 100 | 84 67 47 41 |110| 924 | 738 | 521 | 447 | 140 | 118 | 939 | 663 | 568
hapuskastmes
Riis 160 196 449 0,403 3,80 170 208 47,7 0,428 4,04 180 220 50,5 0,454 4,28
Kartul 160 122 27 0,16 3,04 170 129 28,7 0,17 3,23 180 137 30,4 0,18 3,42
Tatar 160 184 38,2 1,15 6,85 170 195 40,6 1,22 7,28 180 207 43,0 1,30 7,71
Riis kéogviljadega 160 185,6 33,0 3,7 3,9 170 197,2 35,0 3,9 4,2 180 208,8 37,08 4,158 4,41
Kodogiviljarisotto 280 263,2 48,44 3,78 6,47 300 282 51,9 4,05 6,93 320 300,8 55,36 4,32 7,39
Kapsa-kurgisalat 50 16,8 2,83 0,586 0,495 60 20,2 3,40 0,703 0,594 75 25,2 4,25 0,879 0,743
Kodgiviljad 42 18,05 3,74 0,23 1,08 50 22,06 4,57 0,28 1,32 65 28,07 5,81 0,35 1,68
Salatikaste 3 24,12 0,06 2,6 0 5,0 40,22 0,1 4,43 0 5 40,22 0,1 4,43 0
Seemnesegu 5 31,12 0,88 2,67 1,11 50 | 31,12 0,88 2,67 1,11 5 31,12 0,88 2,67 1,11
Leib 50 124 25 0,6 3,6 50 124 25 0,6 3,6 60 148,8 30 0,72 4,32
Piim R2,5% 200 116 10,6 5,2 66 | 200 | 116 10,6 52 6,6 200 | 116 10,6 5,2 6,6
Kokku,g 648,1 95,5 18,8 24,2 708,0 101,2 22,1 26,3 768,0 111,8 23,2 28,5
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Neljapéev 21.11 G Energia SV, Rasvad | Valgud g Energia sV, Rasvad | Valgud, g Energia sV, Rasvad | Valgud,
kcal q q o keal q q g kcal q q q
Guljass-supp 187,5 15,2 9,55 9,91 270 202,5 16,49 10,32 10,7 290 217,5 17,7 11,1 11,5
sealihaga 250
Kodgiviljaplreesupp
kanaga 300 177,7 20,42 7,42 9,38 320 185,4 20,9 8,12 9,56 340 205,7 24,02 8,20 11,08
Kodgiviliasupp 280 | 2006 | 222 | 918 | 924 | 300 | 215 | 2376 | 984 | 990 | 320 | 2293 | 253 | 105 | 10,6
Tomatine laatsesupp 300 188,1 20,7 6,78 8,64 310 194,4 21,39 7,006 8,928 330 206,9 22,77 7,458 9,504
Kohupiimavorm 90 154,4 15,8 4,0 13,4 100 193 19,8 5,05 16,8 110 212,3 21,8 5,6 18,5
Kissell 100 68 15,8 0,2 0,31 120 81,6 19,0 0,2 0,4 130 88,4 20,5 0,3 0,4
Leib 50 158 21,52 5,75 4,55 50 158 21,52 5,75 4,55 60 189,6 25,8 6,9 5,46
Puuvili 80 38,6 10,83 0 0 100 48,3 13,54 0 0 120 57,9 16,2 0 0
Kokku,g 619,6 86,2 19,1 27,5 695,9 97,6 20,8 31,7 777,5 109,6 23,3 35,0
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Reede 22.11 G Energia sV Rasvad | Valgud g Energia sV Rasvad | Valgud g Energia sV Rasvad | Valgud
keal g s} s} keal s} o} o} keal g g g
Hautatud kana 100 135 3,80 10,8 6,41 110 149 4,18 11,8 7,05 130 176 4,94 14,0 8,34
paprika ja hernega
koorekastmes
Kodgivilja-
hakklihahahutis 150 191 8,13 13,4 10,9 160 204 8,68 14,3 11,6 170 229 9,76 16,0 13,1
Kapsa-laatsehautis 100 118,6 8,44 5,87 7,32 110 130,4 9,28 6,46 8,05 120 142,3 10,13 7,04 8,78
Kartulipuree 160 175 25,7 6,41 3,58 170 186 27,3 6,81 3,8 180 197 28,9 7,21 4,03
Tatar 160 184 38,2 1,15 6,85 170 195 40,6 1,22 7,28 180 207 43,0 1,30 7,71
Riis 160 196 44,9 0,403 3,80 170 208 47,7 0,428 4,04 180 220 50,5 0,454 4,28
Odrakruubipuder 160 179,2 35,36 1,12 4,64 170 190,4 37,57 1,19 4,93 180 201,6 39,78 1,26 5,22
Kapsa-k6dgiviljasalat 50 16,4 2,45 0,625 0,65 60 19,68 2,94 0,75 0,78 75 24,6 3,675 0,938 0,975
Kddgiviljad 42 18,05 3,74 0,23 1,08 50 22,06 4,57 0,28 1,32 65 28,07 5,81 0,35 1,68
Salatikaste 3 24,12 0,06 2,6 0 5,00 | 40,22 0,1 4,43 0 5 40,22 0,1 4,43 0
Seemnesegu 5 31,12 0,88 2,67 111 | 5,00 | 31,12 0,88 2,67 111 5 31,12 0,88 2,67 1,11
Leib 50 124 25 0,6 3,6 50 124 25 0,6 3,6 60 148,8 30 0,72 4,32
Piim R 2,5% 200 116 10,6 5,2 6,6 200 116 10,6 5,2 6,6 200 116 10,6 5,2 6,6
Kokku,g 660,7 91,4 23,1 23,3 710,1 96,0 26,2 24,5 784,8 106,5 28,8 27,3

Kokku 18-22.11, g 628,5 89,6 20,4 22,9 688,9 96,5 23,2 25,0 762,5 109,0 25,0 27,5

Koolil6una juurde on arvestatud 1 lisand, 2 salatit ja 1 jook.




